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1. UVOD

Pohybova aktivita patii bezesporu mezi zakladni zivotni funkce. V prubéhu miliént let
vyspélo lidské télo v komplexni organismus, ktery umi splnit velké mnozstvi ukoli. At uz se
jedna o chuzi, béh, nebo Splh, pii kterych jsou zapojovany velké svalové skupiny, nebo
vykonavani drobnych manualnich zru¢nosti.

V soucasnosti se pojem pohybovy aktivita stale castéji sklonuje v souvislosti s zivotnim
nabyva postupem casu vlivem vychovy, disledkem prozitych udalosti a ziskanych poznatkii.
Casto si az postupem ¢asu za¢neme uvédomovat, e neni samoziejmosti mit dobré zdravi,
proto jej nemiizeme neptetrzité vyuzivat a libovolné s nim zachdzet. Tato hodnota ovliviiuje
uskute¢iiovani nasich zavéria a predurcuje dalsi zivotni osudy.

Jiz od détstvi by m¢l brat dospivajici aktivni sloZku jako soucést Zivotniho stylu, i proto
musi byt vychova ve skole a v rodiné sméfovana ke znalosti pohybové aktivity, aby jedinci jiz
od mladého véku méli piehled o pozitivnich tc¢incich pohybu.

Drive byla schopnost prezit uzce spjata s pohybovou schopnosti. Technologickym
vyvojem se pohyb bohuzel stdva spis ptilezitostnou udélosti. I proto je dulezité informovat o
trendech a stavu pohybové aktivity obyvatelstva. Zvlaste pak by vyzkumy mohly piispét
ucitelim a trenérim, ktefi maji v hlavni naplni praci s détmi. Nebot’ zjiSténi preferované
pohybové aktivity studentd by mohl zvysit nabidku sportovnich aktivit a tim zvysit i celkovy
zajem o pohybovou aktivitu.

Skola miize zdsadnim zpiisobem piispét rozvoji pohybovych aktivit, nebot’ je klicovym
aktérem ve vzdélavani mladého ¢loveéka. Podnétem k napsani bakalaiské prace byla moznost
poskytnuti zpétné vazby instituci, kde bylo dotaznikové Setfeni provadéno. Jaké sportovni
aktivity dospivajici upfednostiuji a zdali dodrZzuji limity pro pohybovou aktivitu. Nebot u
chlapcti u divek klesd zdjem o pohybové aktivity. Roz$ifeni nabidky preferovanych sportt
muze prispét k rozvoji na realizaci pohybové aktivity a eliminovat sedavy zplsob zivota,
ktery s sebou pfinasi rizika.

I proto vzrostl v poslednich letech pocet vyzkumt, které se zabyvaji problematikou
nevhodného Zivotniho stylu, kvality Zivota a nedostate¢né pohybové aktivity. Pfitom
pravidelnd pohybova aktivita u celé populace pozitivné¢ plisobi mimo jiné na koncentraci,

pozornost a pamét’.



Zda se, ze 1 ptesto ze moderni ¢lovek zna vyhody pravidelné pohybové aktivity, stale ji
neni schopen zatadit do svého Zivotniho stylu. I z tohoto diivodu tedy nemize sméfovat po
psychické, fyzicke i socialni strance k harmonickému rozvoji.

Préace si z mnoha objektivnich diivodii nemtize ¢init narok na uplnost; kdy rozsah prace
neumozinuje zabyvat se stravovacimi zvyklostmi a vyzivou, které ovsem do problematiky
zivotniho stylu neodmyslitelné spadaji.

Clenéni bakalatské prace je do 10 kapitol, dale dle logickych okruhti na podkapitoly.
Ptehled poznatkti tvoii teoretickd vychodiska dané problematiky, slouzici jako podklady pro
praktickou cast, ktera se zaméfuje na empirické Setfeni. Realizace probéhla v souladu se
stanovenymi cili prace. Nasledné jsou vysledky Setfeni interpretovany v kapitole diskuse.
Kapitola zavér shrnuje poznatky, kterych bylo dosazeno. Pro tuto praci byly vychozimu

materialy podklady ziskané z odborné literatury, publikovanych ¢lankl a empirickych Setfeni.



2.  PREHLED POZNATKU

2.1.1 Obdobi dospivani

Toto obdobi byva cléneno do dvou, popiipad¢ tii navazujicich stadii. Prvni obdobi
adolescence byva nazyvano pubescenci, nebo také ranou adolescenci. Dochazi zde k
biologickému dospivani. S vyjimkou raného détstvi se jedna o nejbouilivéjsi vyvojové obdobi
v lidském té€le. Pocatkem rané adolescence (pubescence) je nastup télesného zrani a za konec
je povazovano dosazeni biologické dospélosti, neboli schopnost pocit ¢i zplodit potomka. K
tomuto mezniku dochdzi u vétSiny populace béhem starSiho skolniho véku, neboli na druhém
stupni zakladni Skoly. Rané adolescenci (pubescenci) predchazi preadolescence, ve kterém se
zvySuje produkce pohlavnich hormontll. Tyto hormony nasledné ovliviiuji proces télesného
zrani. AvSak tento proces je individualni. U divek v porovnani s chlapci pravidelné nastava o
dva roky dfive (Blatny, 2017).

Intenzivni somaticky vyvoj a rlst, mé za nasledek zvySené rozdily v obouch pohlavich.
Heterogenita je typicka pro obdobi dospivani. (Sember, Jurak, Kovac, Puri¢, & Starc, 2020)

Biologické zmény nejsou jedinym jevem pusobicim na dospivajiciho jedince. Probihaji
zde 1 vyznamné psychické zmény, které by se daly charakterizovat ohlaSenim nové vzniklych
pudovych tendenci a zkouSenim zplsobi, jak na jejich uspokojovani a kontrolu. Velice Casta
je celkova labilita a nastup nového vyspélého mysleni, ¢imz uZz dosahuje vrcholu svého
rozvoje. Z divodu téchto zmén dochazi k novym socidlnim zafazenim jedince, které se
mohou odrazit na jeho vykonech a chovani vlivem rozdiln¢ho ocekavani od spolecnosti a
nov¢ reflektovaného sebepojeti. Psychické, socidlni 1 telésné zmény probihaji do jisté miry
soucastng, avSak prib¢h je ovlivilovan velkym mnozstvim faktor. Faktory ekonomické,
kulturni 1 socidlni plni a zastupuji dillezitou C¢ast, stejné¢ jako postoj osob pro jedince
vyznamnych, jakozto rodich ¢i ucitelt (Langmeier & Krej¢itova, 20006).

Puberta neptindsi zatéz jen z biologickych a psychickych zmén, ale také zde dochazi k
mnoha stresovym faktorim. Okoli po jedinci zpravidla ocekavd samostatnéjsi a
zodpovednéjsi chovani, v porovnani s ditétem mladsiho skolniho vé€ku. Veskeré potieby a cile
jsou radikalné reformovany. Castymi tématy se stavaji vzhled, sex, svoboda, vykon a
ekonomickd nezavislost. V oc€ich blizkého pozorovatele se miiZze jedinec proménit az
dramaticky. At uz se jednd o ndzory, postoje, city, ¢i prezentované hodnoty. Tato situace je
Casto slozita 1 pro rodice, kdy doposud hodné a poslusné dité najednou voli na kiizovatkach
zivota nebezpecné cesty a nejisté smery, na kterych se miizu samo ohrozit. Reakce rodici je

zde velice dilezita, kdy pokus o vtésnani do poslusného ditéte, jakozto ptivodni role. Mlze
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mit kontraproduktivni ucinek. V tu chvili se sice jako dité zachova, ale bude trucovité a
zlobivé (Jedlicka, 2017).

Momentalni strukturovanosti a rozvojem spolecnosti se obdobi adolescence neustale
prodluzuje. Je tedy naprosto bézné, Ze biologicky vyspéli stiedoskolsti, popiipadé
vysokosSkolsti studenti jsou stale ekonomicky zavisli na svych rodi¢ich. V porovnani
s ptirodnimi spolec¢nostmi zde mizeme vidét rozdil, nebot’ zde neni tak velké Casové rozmezi
mezi dosazenim biologické dospélosti a ziskdnim statusu dospélosti (Blatny, 2017).

Dospivajici je Castokrat vystaven plnéni naro¢nych vnitinich tkolt, kdy jejich zdarné
splnéni ma z pohledu budouciho vyvoje diilezity vyznam. Jednim z nich je zajisté schopnost
separace, kdy se jednd o intrapsychické oddé€leni od lina rodiny. Dale individuace, coz je
pocit jedineéné osobni identity. Do tohoto obdobi spadd i dokonceni vzdélani na zakladni

Skole a nésledné tivaha a volba k dosazeni profesni a ekonomické zdatnosti (Jedlicka, 2017).

2.1.2 Biologické aspekty

Obdobi pubescence je velice dulezity biologicky meznik. Z ditéte se stava clovek
schopny reprodukce. Projevem télesného dospivani jsou viditelné i pocitované dusledky.
Jedna se o proménu proporci, rist postavy, funkci pohlavnich organii, sekundarni pohlavni
znaky nebo naptiklad sexudlni prozitky. Télesnd proména se stdva vyznamnym signalem
dospivani. 1 z divodu, Ze je zevnéjSek soucdsti identity kazdého z nés, byva tato zména
intenzivné proZivana. Zjevna a zasadni promeéna téla, dokonce mliZe v krajnich ptipadech ke
ztraté sebejistoty a vyvolat pocity ohroZeni integrity (Vagnerova, 2012).

Ve vSech evropskych a americkych statech se za poslednich sto let vyrazné urychlil
nastup dospivani. Také se zrychlil i celkovy rhst. Asi od 19. stoleti se u divek menarche
objevovala stidle v niz§im v€ku. Kdy zpravidla za desetileti o 4 - 5 mésicti diiv. Podle
Matiegova z konce 19. stoleti (1897) k menarche u ¢eskych divek dochazelo ve véku 15-16
rokl. V dobé¢ vsesokolského sletu v Praze (1938) se pohyboval tento primér okolo 14 let. A
podle Setieni M. Prokopce (1962) dokonce ve 13 letech (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

V pruméru dospivaji diive divky nez chlapci. Pokud dojde ke zméné piedCasné, pak je
jeji ndpadnost o to vEtsi, nebot’ jeji vrstevnici jsou v tu chvili stadle psychicky i1 fyzicky zcela
infantilni. Dospélymi to byva chapéano, jako signal kvalitativni zmény. Mivaji strach
z predcasné sexualni aktivity, jejich reakce pak mohou védomé ¢i nevédomé vyznivat jako
negativni hodnoceni nadmérné vyspélosti. Nepiijemné jim mohou byt i reakce starSich
vrstevnikill, kdy divce miize vadit, Ze na ni kluci tak divné hledi a poktikuji sprostéarny. Ze

socialniho hlediska u chlapct je dilezity pfevazné rist a rozvoj svali. Zde je rychlejsi
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vyspélost spiSe vyhodna, nebot’ piedstavuje Sanci na lepsi socidlni status. V tomto véku je
prestiz hodné zavisla na fyzickém habitu a sile. Naopak zpomaleni télesného rlstu byva
problém spojeny spise s chlapci, protoze ¢trnactilety chlapec by byl moc rad, kdyby nebyl
nejmensi ve tfidé a tim padem nebyl ,,za blbce* (Vagnerova, 2012).

T¢lesné rtst u dospivajicich neni rovnomérny. Horni 1 dolni koncetiny rostou zacatkem
obdobi rychleji, i proto dochazi k urcité disharmonii postavy. Dité ptisobi dojmem télesné
nevyvazenosti a pohybové neobratnosti (,,sama ruka, sama noha®), zkratka jakoby si se svym
télem nevédélo rady. Také zrani mozku pokraCuje s riznymi vykyvy, které jsou patrné
objevenim pomalejSich vin v EEG. Podle Lesného se jedné o pubertalni regresi, kde jsou theta
¢i subtheta viny s frekvenci 5/s. Po 16. roce zivota se pak definitivné ustavuje ptevaha alfa
vin. Tékava pozornost a zvySena emocni labilita v pubescenci s témito zménami muze
souviset, avSak pfi¢inna souvislost prokdzana nebyla (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Uprava obledeni a zevngjsku slouzi jako prostfedek k vyjadieni identity. Svému okoli
timto zpisobem sdéluje, kym se citi byt. Naptiklad se mize projevit na preferenci stale
stejného typu obleceni, které mu pomahaji piekonat nejistotu zmén, které jiz ovlivnit nejdou.
Nékteti dospivajici maji v preferenci zdiraziiovat svoji postavu a pohlavni identitu, at’ uz
muzskou ¢i Zenskou. Také mohou preferovat riizné stylizace zevnéjsku, které mohou byt
spojovany s piislusnosti ve skupiné nebo vzoru. At uz se jednd o fotbalové fanousky,
skinheady apod., dospivajici potifebuje prezentovat svoji socidlni identitu, ¢imz posiluje svoji
sebetictu. Dospivajici se svym oblecenim snaZi odliSit od dospélych. Muze v sobé projevit
snahu, kym by chtél byt, leckdy vSak pouze vyjadiuje potfebu, kdy na sebe chce upoutat
pozornost, zkratka na sebe néjak upozornit, nebo ziskat ocenéni. KdyzZ nic lepsiho dosahnout
nejde, tak asponl provokovat. I proto nékterd média preferuji uniformitu. Podobnost vzoru
zarucuje pozitivni hodnoceni, predstavuje jistotu, ale na druhé strané ztratu identity
(Vagnerova, 2012).

Ve vysledku se tedy zda, ze sekunddrni akcelerace ndm pfinesla rychlejsi zacatek
duSevniho 1 télesného dospivéni, ale zaroven ndm umozZnila del§i dobu pro dosazeni plného
rozvoje vSech potenci. Dospivani se tedy neustdle rozSifuje dvéma sméry. Stale vice se
zkracuje doba détstvi a oddaluje néastup plné dospélosti. Uvadi se celd fada moznych pficin a
podnétl v dneSni moderni urbanizované spolecnosti. At uz lepsi vyZziva, zlepSena hygiena,
davkované zatizeni, mensi vyskyt infek¢énich chorob, celkové zménéna struktura spolecnosti,
zménéné klimatické pomery, jako naptiklad vEétsi mnozstvi sluneniho zareni (Langmeier &

Krejcitova, 2000).
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2.1.3 Psychologické aspekty

I pfesto, ze jsme vSichni na svété piislusnici jednoho zivocisného druhu, tak na svété
neexistuji dva totozni lidé. I u jednovajecnych dvojcat, ktera maji totozné genetické informace
a identicky vzhled, miizeme vidét celou fadu rozdild, at’ uz ve stavbé mozku, psychice, nebo
vlastnostech. Osobnost clovéka je soubor vSech vloh, vlastnosti, prozivani a chovani. I proto
se mohou lid¢ ve stejnych situacich zachovat rizné a vyznamné se lisit. Navzdjem se od sebe
liSime nejen télesnym vzhledem, ale pravé i osobnostmi. Nékteré vlastnosti mame vyvinuté
mén¢, jinak naopak pfirozené vice. Veskeré chovani a prozivani Clovéka, jeho duSevni
pochody 1 déni miizeme definovat jako jedinecny celek dusevniho zivota (Orel, 2015).

S biologickymi zménami casto dochéazi k oslabeni autoregulace chovani a emoci.
Dospivani ¢asto byva provazeno urditym néartistem emocnich potizi. Casté jsou problémy
v chovani a konflikty s autoritami. Jak se na venek mulze zdat, tak dospivajici za né nesou
vinu jen do urcité miry. NeuvadZené reakce a nedostatek sebeovladani jsou z divodu
nerovnomérného dozravani v mozkovych centrech, které jsou zodpovédné za tizeni chovani a
zpracovani emoci. ZvySena impulzivita a silné emoce souvisi se zménami v limbickém
systému. Je to z diivodu, ze podkorova ¢ast mozku dozrava rychleji nez zrani mozkové kiry,
kterd ovliviiuje regulaci chovani a emoci. Z tohoto ditvodu nedovedou vyuzit celou kapacitu
kognitivnich schopnosti v emoc¢né vypjatych situacich. ZvySena hladina dopaminu
v limbickém systém a prefrontalni kife zfejmé& ovliviiuje zvySenou potrebu vzruSujicich
zazitkl. I z tohoto dlivodu plyne Castéjsi rizikové chovani (Blatny, 2017).

Dospivani souvisi s hormonalni proménou, ktera zplisobuje zmény v oblasti citového
prozivani. Casto se vyskytuje velka labilita, kolisani emoé&niho ladéni, tendence reagovat
piecitlivéle na bézné podnéty, drazdivost a nartist emocniho zmatku. Vystizny mize byt stav
tiinactileté divky, kterd breci Casto, ale viibec nevi pro¢. Podobné reakce mizeme vidét i na
emocni situace, kdy citlivé reaguje na nespravedlivost, nebo kdyz n€kdo trpi. Citové prozitky
jsou spiSe kratkodobého charakteru a byvaji velice proménlivé. 1 pro né¢ samotné jsou jejich
city a promény kolikrat samé piekvapeni, dokonce i jim to mlze byt az neptijemné. Také na
své pocity mohou reagovat rozmrzele a podrazdéne, nebot’ si samotni nejsou schopni vysvétlit
jejich pticinu (Vagnerova, 2012).

Dalsi charakteristickou vlastnosti je vyskyt rtiznych psychickych potizi a zvySena
tizkostnost. Casto pfikladaji nadmémy vyznam komentafim spoluzakd & dospélych. Je
mnoho piipadl, kdy pravé v tomto obdobi vznikla pozdéjsi zavislost na navykovych latkach,
popfipadé¢ porucha pfijmu potravy. Stresovym faktorem je zajisté 1 nacasovani nastupu

dospivani, nejlepsi oporu maji ti, ktefi dospivaji podobnym tempem jako jejich vrstevnici. I
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proto mohou pocitovat siln€jsi uzkost divky, které dospivaji diive nez ostatni. Podobnou
situaci zazivaji chlapci, ktefi naopak dospivaji pozdéji nez ostatni. V tomto obdobi cCasto
vyhledévaji nevyzkousSené aktivity. Nemaji obavy z experimentovani v riznych oblastech
zivota a vyuzivani novych moznosti. AvSak z divodu piekracovani bezpecnostnich pravidel
muze mit toto rizikové chovani 1 nepfiznivé nasledky, nékdy dokonce celozivotni. At uz se
jedna o sexualni ¢i jiné nakazy (Blatny, 2017).

Mnoho studii prokazuje, Ze samoregulace zabranuje vzniku negativnich scénaii ve
vyvoji adolescentli, zejména projevii deprese a delikventniho chovani, také snizuje
pravdépodobnost problému a rizikového chovéani (Fomina, Burmistrova-Savenkova, &
Morosanova, 2020).

Béhem adolescence byly ptfiznaky depresi a tzkosti jak na pocatku, tak o tfi roky
pozdéji. Byl nalezen podobny, ale slabsi vztah pro problémy s chovanim. Souvislost
s budoucimi psychiatrickymi pfiznaky nemél vliv na pohlavi. Je potfeba brat v potaz, Ze vyvoj
psychiatrickych problémi je ovliviiovan genetickymi i environmentalnimi faktory (Isaksson,
Vadlin, Olofsdotter, Aslund, & Nilsson, 2020).

Viagnerova (2012) tvrdi, Ze svét, ve kterém Zziji, se objektivné nezménil, ale subjektivni
obraz je rozdilny. Odlisil se osobni vyznam, i proto jinak piisobi. Dospivajici se musi se
vSemi nepiijemnymi pocity n¢jak vyrovnat. Pouziva k tomu riizné obrann¢ strategie.

. Mechanismus kyvadlo — pubescent, ktery jiz dosahnul zralejsi urovné,
se vraci k infantilnimu feSeni situace, nebo détskému chovani. Najednou se zabyva
hrou, kterou by diive povazoval za détinskou, povida si s rodi¢i jako dfiv, Ci Cte
détskou kniZzku. Novéa varianta se jesSt¢ nezafixovala do potfebné miry a tudiz je

. Regrese — vznikd v ptipadech, kdy je dospivajici vystaven vyssi
zatézi, nez kterou je schopen zvladnout. Mira je piimo umérnd subjektivni
zavaznosti zatéze. Trva dle potieby, zalezi jak jedinec vzhledem ke své
vyrovnanosti a zralosti potiebuje.

. Unik do fantazie — jedna se o moznost odpoutani od reality, které
umoznuje aspont symbolické zvladnuti nejriznéjSich situaci, které by pubescent
nedokézal redln¢ vyiesit. Poptipadé se jedna o proziti role, kterd ve skutecnosti
nelze prozit. Pribéh déni je zavisly na jeho vili. Tato aktivita mize byt velice
pfinosna napftiklad pro pfipravu a rozvoj novych sloZzek identity.

Zvyseny egocentrismus je charakteristickd vlastnost rané adolescence. Stejné jako jsou
centrem své pozornosti, tak se domnivaji, ze jsou stiedem pozornosti i u druhych. V disledku
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predstavy imagindrniho publika ptikladaji zna¢nou pozornost na upravu svého chovani a
zevnéjska. Maji pocit jedineCnych zazitkli, které by v pfipadé prevypravéni ostatni
nepochopili. Casto dochazi k sebeklamu a situacim, kdy se fikaji, Ze jim se to nemize stat.
Coz vede k nezodpovédnému chovani. Nepiijemnou strankou jsou pocit studu a nadmérné
obavy ze ztrapnéni, kolikrat ve zcela neodivodnénych situacich. Adaptacni strankou
zvySené¢ho egocentrismu je uceni se reflektovat své chovani. U adolescentll Ize pocit

jedinecnosti chapat jako ptirozeny privodni jev individuace (Blatny, 2017).

2.1.4 Socialni aspekty

Pro dnesni mladez je v porovnani s minulymi generacemi vétSi diraz na oblékani.
Obleceni se stalo znakem. Styl vzniké vétSinou spontanné, kdy souvisi pfedevs§im s Zivotnim
stylem skupinu, ve které se nachdzi. Zatimco zaméteni tradi¢ni spoleCnosti sméfovalo na
uchovani a reprodukci minulosti, dneSni moderni doba je zaméfena na piitomnost, na inovaci.
Tradicni spolecnost, 1 ztohoto diivodu, vysoce ocefiovala starou generaci. Ve tradi¢nim
stabilnim svété, byl za zdroj zkuSenosti povazovan rostouci vek, to stejné platilo s autoritami.
S tim jak se dnes$ni moderni svét rychle méni, uz zkuSenost s vékem neroste, ba naopak
zastarava. 1 proto si se v moderni spolecnosti ocenuje mladi, i z téchto divodli je mlada
generace v centru spolecnosti. Kolikrat se je ostatni spolecnosti snazi spiSe napodobovat
(Kubatova, 2010).

Hlavnimi vyvojovymi ukoly dospivani jsou uvolnéni z pfiliSné zavislosti na rodicich a
navazani diferencovangjSich a celkové vyznamnych vztahl s vrstevniky obojiho pohlavi.
Tento proces zacina od utlého détstvi a pokracuje 1 v dospélosti. Stale je osamostatiiovani,
rozruzinovani a rozsifovani skupin zdkladnim pochodem, ktery je v tomto obdobi klicovy.
Rozhoduje o pozdéjsim uspokojivém pievzeti zdkladnich manzelskych a rodi¢ovskych roli
(Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Ze sociologického pohledu je dospivani prechodna etapa mezi obdobim, kdy je jedinec
chranén, zabezpecovan, ale zaroven omezovan, at’ uz to rodici, prarodic¢i nebo vychovateli. A
dobou, béhem které se postupné vymanuje z jejich vlivu. Kdy ve vysledku by se mohl stat
relativné samostatnym a materidlné nezavislym. Mlady c¢loveék si béhem dospivani stéle
intenzivné uvédomuje piislusnost ke svétu. VEtSinou byva na rodin€ stale zavisly, protoze se
na samostatnou Zzivotni drahu teprve piipravuje. Casto se miizeme setkat s terminem
spolecenské moratorium. Okoli dokaze, do urcité miry, tolerovat projevy tapavych pokust a
hledani, které provazeji krystalizaci nazorti a postojii. Postupné dochazi k integraci vSech

slozek osobnosti, rozvoji sebejistoty a sebevédomi. Dospivajici mize v jednu chvili citit, jak
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moc ma rad rodice. Dozaduje se jejich podpory, je jim vdécny a potiebuje jejich péci a
divéru. Za maly okamzik je schopen se proti jejich raddm a doporucenim boufit. Kdy
najednou chce byt sdm sebou a ma vztek, zZe jej omezuji (Jedlicka, 2017).

Ditéti poskytuje rodina zékladni citovou jistotu. Bezpeci pii vSech riznych udalostech a
zéaroven v obtiznych chvilich i atocistém, do kterého se mize uchylit, at’ uz se jedna o pripady
bolesti ¢i ohrozeni. Kazdé dit¢ hleda sviij vlastni zplsob, jak dosdhnout postupné potiebné
samostatnosti. Zaroveii nechce ztracet pozitivni vztah vytvofeny s rodi¢i. Casto se mizeme
setkat s tapajicim tusilim, kdy se snazi najit sviij osobity zplisob emancipace a prostredkd,
které by ubranily uzkost vznikajici ze ztraty dosavadnich jistot. Piemisténi citovych vztaht
byva nejcastéji doprovazeno prehanénim rozdilt, které vyhledavd v ndzorech, chovani,
hodnotach a zajmech rodi¢li v porovnani s novymi osobami, ke kterym se ptiklani. Mnozi
proto rodiCe kritizuji, revoltuji a vytykaji fiktivni nebo skute¢né nedostatky. Stydi se za
projevy jejich lasky a néZnosti. Odmitaji jejich pfiliSnou kontrolu. MlZeme se setkat
s postupnym procesem, jindy s nahlym vybuchem, ktery mize byt piedstavovat jakysi pokus
o utek k vytouzenym, zdanlivé idedlnéjsim vztahiim (Langmeier & Krejc¢irova, 2006).

Nejcastéji se snazi zvladat obtizné situace pomoci zklidnéni, poptipadé¢ rozveseleni sami
sebe, kdy se snazi odpojit a zapomenout na problémy. Dal§i moznosti je vyuziti aktivit, kdy se
naptiklad zapoji do digitalni nebo medialni zabavy, popiipadé si ¢étou knihu. Castym fesenim
je situace, kdy si sami v sob& vynuti zavér, Ze mu na problému vlastné nezalezi (Stapley,
Demkowicz, Eisenstadt, Wolpert, & Deighton, 2020).

S dospé€lymi 1 vrstevniky se méni vztahy. Faze experimentovani se vztahy a rolemi je
typicka pro obdobi dospivani. Casté odmitani podiizeného postaveni a odmitavost formalni
nadfazenosti autorit, at’ uz se jednd o rodice ¢i ucitele. BéZna je kritika. Ochota pfiznat
nadiazenost je jen v situacich, kdy je pfesvédcen, ze si ji zaslouzi. V porovnani s mladsimi
détmi rozhodnuti a nazory ihned neakceptuje, prvné€ o nich premysli a hlavné diskutuje. Hleda
jiné moznosti, pokud mozno ty, které se od nazoru autority odliSuji. Znakem dospivani je
odmitani a argumentace s autoritou. Pubescent vSak toc¢i na autoritu z diivodu, aby se ji sdm
stal, nikoliv proto, aby ji zlikvidoval. Dosahuje potiebnych pocitl jistotu a vyrovnani se
dospelym tim, Ze dokdze logicky argumentovat a uspéSn€¢ oponovat. Pro pubescenta je
moznosti ukéazat svoje kvality a tréninkem svych schopnosti diskuze s odpovidajicim
partnerem. Casto zaujimé kriticky postoj k sobé samému, k dospélym i svym vrstevniktim
(Vagnerova, 2012).

Skute¢né se podiizuji a prakticky zachazi s pravidly. Pouzivaji je v duchu pravé

spolupréace. Kdyz uz pravidla méni, tak je podminek vzdjemné dohody a spolupréce. Nejdiive
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je potifeba zménit hodnoty ,,rovnic* egocentrismu. Kdyz vice vyuziva spolupraci, odd€luje tim
své ego od druhych. Spolupréci vidi jako prilezitost k diskuzi, kde s nimi hovofti jako sob&
rovnym. Porovnava své hledisko s druhymi a zaroven objevuje hranice svého ega. UCi se
porozumeét druhé osobé€, zaroven aby ona porozuméla jemu. Ve tvorbé osobnosti je tak
spoluprace dilezitym faktorem (Klusak, 2014).

Pro dospivajiciho a jeho osobnostni rozvoj jsou velice dilezité socialni skupiny a
instituce. Rodina je stale dalezitym faktorem, i kdyz dochazi k redukci jeji dané nadfazenosti.
Skola je vyznamna hlavné po strance budouciho socialniho zatazeni. K rozvoji schopnosti
mohou poslouzit volnocasové instituce, které mohou kompenzovat negativni vliv Skolni
neuspesnosti 1 rodiny. Pro dospivajiciho je stale dulezitéjsi vrstevnickd skupina, se kterou se
identifikuje, a kterd je zdrojem socidlni a emoc¢ni opory. Socialni skupiny ovliviiuji vznik
novych roli, n€které se pouze méni, nebo rozviji. Jedna se o roli dospivajiciho, ¢lena party a
blizkého pfitele. Tyto role mohou potvrzovat sebevédomi daného jedince, Castokrat vSak
mohou byt i ohrozujici a zatézujici (Vagnerova, 2012).

Rodi¢e by méli vzniklé konflikty Fesit tvaii v tvaf. Castokrat piistupuji k tvrdym
pecovatelskym odpovédim, které mohou vyvolat uz predem zaujaty neptatelsky postoj
(Sturge-Apple, Li, Martin, Jones-Gordils, & Davies, 2020).

Langmeier a Krejéifova (2006) uvadi, ze s dospivanim a emancipaci od rodiny je
spojeno vytvareni novych vztahi k jedincim stejného véku. Ziskava diky nim jistotu, kterou
ztraci odpoutavanim od rodiny. Rozsifovani vztahii byvé popisovano tak, jako by postupovalo
po zakonité po sobé. AvSak nenastupuji ve stejném pofadi, ani ve stejné dob¢.

. Skupinova izosexudlni faze. Zprvu ptevaha vytvareni skupin z jedinct
stejného pohlavi.

. Individuélni izosexualni faze. Podileni se na skupinovém Zivoté mize
pretrvat dlouhou dobu, pfece jen se vSak siln€ ozyva potieba parového intimniho
pratelstvi, kterou skupina neuspokoji.

. Ptechodna etapa. MlizZeme zde vidét prvni naznaky zdymu o druhé
pohlavi. Zprvu bazlivy, tapavy a nejisty.

o Heterosexualni faze polygamni. Zde se objevuji skutecné vztahy
chlapcii a divek. Casto jesté nestale a proménlivé, i kdyz Eastokréat prozivané velmi

siln€ jako ,,prvni lasky*.
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. Etapa zamilovanosti. Po delsi dobé se vztah jedince k druhému
pohlavi ustavuje. V pozitivnim piipad¢ vyusti v hlubsi porozuméni, v hlubokou
vazanost a v oddanost zalozenou na dopliujicich ¢i shodnych rysech osobnosti.

Opét je tieba zduraznit, Ze tato sekvence neni pravidlem u vSech dospivajicich. Jedinci
dosahuji stupnii ve velmi odlisSném véku. Zavisi to na jejich osobnosti, dale jej ovliviiuje
rodina a cela spolecnost. Intenzivni podnéty a zatéze moderniho Zivota pozménuji a urychluji
cely cyklus (Langmeier & Krejcifova, 2006).

V ptipadé ze dospivajici hodnoti vztahy v rodiné jako neuspokojivé, ma obc¢as potiebu
se prosazovat zvySenou prubojnosti svou svobodu a nezavislost. Tato vlastnost mize vyznit
problematicky, jestlize vede k nezdjmu o potieby druhych, izolaci, lhostejnosti a neplnéni
zékladnich povinnosti vii¢i rodi¢im. Rada dospivajicich muzi, ktefi nedokazi unést tiZi
autoritativniho zachazeni, pak ventiluji svoji nahromadénou tenzi oidipovsky dramatickou
revoltou. Naopak tam, kde Zena selhava ve své matetské roli, dochazi k eskalaci napéti.
Litost, zloba a pocity kiivdy byvaji ventilovany bouflivymi konflikty. Kdyz je jedinec vici
rodicim loajalni, ale neni schopen vlastnich rozhodnuti, zatéZuje ostatni naroky na pozornost
a péci, naptiklad pfi atakach uzkosti. Mezi vrstevniky pak muze byt plachy, socialné malo
zdatny, podfidivy a naivni (Jedlicka, 2017).

Role vzdélavaciho kontextu je v rozvoji u dospivajicich se zdravotnim postiZzenim, tak u
zdravych jedincii, velice dilezitd. Oporou osobnostniho rozvoje je integrované vzdélani,

systém odmén a psychologicka ptiprava ucitelti (Lubianka, Filipiak, & Marianczyk, 2020).
2.2 Pohyb a Zivotni styl

2.2.1 Zivotni styl

Zivotni styl je velice §iroky pojem. Jedn4 se o multidisciplindrni problematiku. Existuje
mnoho definic Zivotniho stylu. Napiiklad Hartl a Hartlova (2010) definuji Zivotni styl
v obecné rovingé se vyskytujici souhrn individudlnich postojii, dovednosti a hodnot
odrazejicich se v umelecké, vyrobni i jiné Cinnosti Clovéka. Dale zahrnuje vyzivu, sit’
mezilidskych vztahi, organizaci Casu, télesny pohyb, zaliby a z4jmy. Duffkova a kol. (2008)
pak vymezuji zivotni styl na zptsob, jakym lidé Ziji. Tedy jak se stravuji, bydli, vzdélavaji se
a chovaji v riznych situacich. Déle jak pracuji, bavi se, spotfebovavaji, rozhoduji, jednaji,
cestuji, dodrzuji a vyznavaji ur¢ité hodnoty. Vyrabéji, péstuji potraviny, staraji se o déti atd
(Jani$ & Skopalova, 2016).

Zivotni styl patii k Zivotu, stejné tak i ke kou¢ovani. Sami se mizeme rozhodnout, které

moduly do svého Zivotniho stylu pfevezmeme. Pokud chceme sviij styl Zivota nazyvat
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zdravym zivotnim stylem, pak by mél podporovat zdravi psychické, fyzické, socialni a
rodinné. Zivotni styl mize slouzit jako prevence problémii a nepiijemnosti. Vétsiinou sméfuje
k docasnému nebo k urcité vizi budoucnosti (Suchy & Néahlovsky, 2012).

Pohyb, pohybova aktivita a sport byly a vzdy budou soucasti zivotniho stylu ¢lovéka.
Jejich vyznam stéle vice roste, nez tomu bylo diive. Z diivodu rozsifeni sportu, at’ uz elitniho
¢i masového, organizovaného ¢i neorganizované¢ho, nebo profesionalniho ¢i amatérského
(Rychtecky & Tilinger, 2018).

Miizeme piijmout tezi, ze lidé mohou zaujimat urcity vztah ke sportovani, nesmime
vSak opominat terminy jako moznosti a meze. Tedy ve vysledku na priseciku casu, misto a
okolnosti se vytvaii rizné moznosti, at’ uz pro skupinu, nebo jednotlivce. Tyto moznosti
vyplyvaji ze specifickych individudlnich moznosti jedince. Jedna se o faktor pohlavi, dale
etnikum, zdravotni stav, vék a lokalni podminky (Sekot, 2008).

Muzské pohlavi méa po zahdjeni intervence vétsi, avSak ne Uplné vyraznou, Sanci uspét
pfi hubnuti. Po zméné Zzivotniho stylu byly prokdzany pfinosy u ctvrtiny obéznich
adolescentll. Zména se odrazila na zlepseni slozeni téla i na metabolickych parametrech (Wei,
Candler, Crowne, & Hamilton-Shield, 2018).

V biologickych pfistupech je zivotni styl nejcastéji spojovan se zdravotnim statusem.
Kdy byva spojovan s rizikovymi faktory, se kterymi se ¢lovek v Zivoté ve vEétsi €1 mensi mite
setkava, které redukuje. Pravidelnd pohybova aktivita sehrava preventivni roli ve vyskytu
civiliza¢nich chorob a miiZze snizit nemocnost v dospélosti. V psychosocidlnich pfistupech je
zivotni styl nejcastéji spojovan se zlepSenim ndlady, ziskdnim sebedtvery, redukei stresu a
napéti, snizeni deprese a pozitivni zmény osobnosti (Rychtecky & Tilinger, 2018).

Sportovani a pohybova aktivita jsou vyraznou soucasti Zivotniho stylu. Na sportovani je
mozné nahliZel jako na proces podminujici proces socializace v harmonickém prabéhu. Také
pfispiva generovani socidlniho statusu. Neddvné Setfeni ukazalo, Ze aktivni provozovani
jednotlivych sportd je spojeno se spolecenskym postavenim respondentdi. Thned po véku a
pohlavi 1ze nezanedbatelny vyznam pfifadit praveé socialnimu postaveni. Je tieba zdlraznit, Ze
socialni diferenciace spolecnosti se odviji od diferenciace zivotniho stylu (Sekot, 2008).

Sedavy zplsob chovani ze Zivota lidi vyté€siiuje pfirozené pohybové aktivity. Tudiz
nartista vyznam aktivniho zptsobu zivota. Kdyz lidé citi odpovédnost za svlj psychicky a
fyzicky stav, zpravidla spatiuji ve sportovné pohybovych aktivitach podstatny zdroj osobni
harmonie. Pomaha jim ve vétsi mife respektovat okoli a v neposledni fad€ i1 posilovani

sebeucty (Sekot, 2019).
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Cloveéka zivotni styl ovliviluje ve vSech smérech jeho stylu chovani i formovani
osobnosti. Jednim z hlavnich ukazatelll Zivotniho stylu je traveni volného Casu a jeho zatazeni
do zivota, proto je velice dilezité, jak volny Cas posuzujeme a jak s nim nakladame (Jani§ &

Skopalova, 2016).

2.2.2 Volny c¢as

Uz se starovéku, konkrétné v Recku se stal sport masovou soudasti Zivota. Kdy se po
celodenni praci svobodni obcané bavili hrou, fyzickym cvi¢enim v gymnasiich a slavnostmi.
Velice casto pocetné byly svatky, provdzané slavnostmi vSeho druhu (hudebnimi,
sportovnimi, basnickymi). Jeden z predpokladii vyssi rovné télesné kultury byl volny cas,
tedy Scholé. Rekové diisledn& odlisovali scholé, tedy dobu volna od ascholia, neboli od doby
prace. ZvySovani vykonnosti a soutézivost byly projevem obcanské vyspé€losti a zivotniho
stylu (Grexa & Strachova, 2011).

Volny ¢as byva laickou vetejnosti pojiman jako synonymum k Zivotnimu stylu, kdy dle
volno€asovych aktivit provozovanych jedincem hodnotime a usuzujeme jeho Zivotni styl.
Nejedna se o synonyma. Volny ¢as je dulezitym pozorovatelnym faktorem a indikatorem
zivotniho stylu. Volny ¢as a volnoc¢asové aktivity jsou nedilnou soucésti zivotniho stylu. Coz
ve vysledku znamend, Ze Zivotni styl v sobé implementuje volny ¢as (Jani§ & Skopalova,
2016).

Stésti, uspéchy a spokojenost vsoukromém i pracovnim Zivoté jsou odvozené
piedevSim o toho, jak budete nakladat se svym cCasem (Knoblauch, Wéltje, Hausner,
Kimmich, & Lachmann, 2012).

Zakladem definovani volného cCasu, je pfipusténi, Ze volny cas existuje. Pokud si je
uvédomujeme a dokdzeme v€domé rozliSit mezi Casem volnym a ¢asy jinymi (Skolnim,
pracovnim aj.). U jedince, ktery jej odlisit nedokéaze lze z teoretického hlediska konstatovat,
ze vubec Zadny volny ¢as nema. Jedna se naptiklad o lidi v kdmatu, novorozence, nebo lidé
s demenci. Je nutné poznamenat, ze pevné¢ dané hranice mezi ¢asem ,,0statnim“ a ¢asem
volnym existuje pouze v teoretické rovingé. Coz vSak ve vysledku nezpochybniuje jeho
existenci (Jani§ & Skopalova, 2016).

Turistiku, sport a aktivity v pfirodé chdpeme jako soucast télesné vychovy. Perspektivu
oboru dokresluje vyvoj v nejvyspélejsich statech, kde miizeme par let pozorovat boom zajmil
o aktivity v pfirod€. Souvisi s vyznamnym rozvojem tzv. rekreacniho a turistického primyslu.
Vznikaji nové sporty, vytvaieji nové organizace a vymysleni nejriznéjsi aktivity, které

¢innost propaguji, rozvijeji 1 organizuji. Uvedené inovace jsou reakci na zménény zpusob
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zivota lidi. Jednd se o rtst volného Casu, Ubytek aktivni télesné Cinnosti, denaturalizaci
zivotniho prostfedi, zvySujici se mobilita a riist informaci v§eho druhu (Neuman et al., 2000).

U dospivajicich jsou nejoblibenéjSimi volnocasovymi aktivitami poslouchéni hudby, at’
uz doma nebo na koncertech, sledovani televize, videa, hrani poc¢itacovych her, nebo videoher
a sportovani. Nejméné preferovanymi aktivitami bylo vafeni, psani, uméni, femesla, béh a
chiize. Cteni se umistilo v prostiedni &asti popularity, kdy nejvice dospivajici tou ¢asopisy,
komiksy a romény. Naopak hry, noviny a technické knihy nebyly oblibené. Chlapci v tomto
véku ¢tou ve volném case pro potéSeni vice v porovnani s divkami (Nippold, Duthie, &
Larsen, 2005).

Ptevazuje neorganizovana ¢innost, jako je sledovani televize ¢i byti na ulicich. Souvisi
to s obtiznym pfistupem téchto déti ke sportovnim i kulturnim aktivitam. Nasim cilem by
mélo byt vyhledat alternativy a investice, aby 1 mladi 1idé z nizSich tifid, méli pfistup ke
kultufe a sportu. CimZ budou rozvijet své zdravi a celkovou kvalitu Zivota (Sarriera, Tatim,
Coelho, & Biicker, 2007).

Zjisténi svych moznosti a zkoumani budouciho ja je rozhodujici pro smysluplny rozvo;j.
Ovliviiuje to nase mysleni a souvisi s Sir§imi ptiklady Gspéchu, které si dokaze jedinec diky
sportu piedstavit riznymi zplisoby a snazi se nasméetovat k potiebné akci (Ryba, Stambulova,

Seldnne, Aunola, & Nurmi, 2017).

2.2.3 Sport

Pod pojmem sport jsou mySleny vSechny formy télesné¢ CcCinnosti, které si
prostiednictvim organizované ¢i neorganizované Ucasti kladou za cil zdokonaleni ¢i projeveni
psychické i télesné kondice. Déle na vSech Urovnich a soutéZich rozvijet spolecenské vztahy
(Evropska charta sportu).

Evropsti obcané objevili kouzlo sportu a vétSina jej pravidelné provozuje. Vytvaii
dalezité¢ hodnoty, jako je naptiklad solidarita, tolerance, tymovy duch, smysl pro fair play,
také prispiva k osobnimu rozvoji. Sport predstavuje spolecensky a ekonomicky jev, ktery
pfispiva k napliovani cilt solidarity a prosperity vyty¢enych Evropskou unii (Bil4d kniha o
sportu).

Sport by mél zajistovat a zdokonalovat spolecenské, télesné i duSevni blaho populace
od generace po generaci. AvSak to Ize pouze za predpokladu, kdy té€lesné ¢innost, stejné tak 1
télovychovna c¢innost provozovana ve venkovském, méstské 1 vodnim prostiedi je
piizpiisobena omezenym zdrojim naSi planety. Dale probihd v harmonickém spojeni, a to

zéasad trvalého rozvoje a vyvazeného ptistupu k zivotnimu prostredi (Evropska charta sportu).
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Sporty rozdélujeme do riznych hledisek. At uz to podle participace (individudlni nebo
tymové), struktury (organizované a neorganizované), ro¢niho obdobi (zimni a letni) nebo dle
mista Cili indoorové (salove) a outdoorové (venkovni).

Souhrn viech sportii a celkové sportovni vyziti v Ceské republice je velice Siroce, lze
nalézt na strankach Ceské unie sportu.

Aerobic. Akrobaticky Rock and Roll. Americky fotbal. Atletika. Badminton. Baseball.
Basketbal. Billiard. Boby a skeleton. Box. Curling, Cyklistika. Florbal. Fotbal. Golf.
Gymnastika. Hazena. Hokejbal. Horolezectvi. Cheerleaders. Jachting. Jezdectvi. Joga. Judo.
Kanoistika. Koleckové brusle. Korfbal. Krasobrusleni. Kulturistika. Kuse. Kuzelky a bowling.
Lakros. Ledni hokej. Lukostielba. Lyzovani. Metana. Minigolf. Moderni gymnastika.
Moderni pétiboj. Muay-thai. Narodni hazena. Nohejbal. Orientacni sport. Pétanque. Plavani.
Pozemni hokej. Psi spfeZeni. Radiovy orientacni béh. Rugby. Rychlobrusleni. Sang. Silovy
trojboj. Skiboby. Softball. Squash. Stolni tenis. Sachy. Serm. Taekwon-do. Tenis. Triatlon.
Veslovani. Vodni lyzovani a wakeboarding. Vodni motorismus. Vodni polo. Volejbal.
Vzpirani. Zapas.

Vsechny sporty nejsou pro ceské prostredi typické, ztoho divodu v dotazniku
sportovnich preferenci nebyly uvedeny.

Dospivajici, kteti jsou zapojeni do jakéhokoliv organizovaného sportu, travi zpravidla
delsi dobu pohybovou aktivitou a s tim spojenym méné Casu pii sedavé Cinnosti. Nicméné
sportovni ucast na né€kterych urovnich nemusi nutné znamenat dostate¢nou pohybovou
aktivitu, ¢ili splnéni doporuceni. Tohoto zavéru by si méli byt védomi zvlasté rodice, ale také
ucitelé a trenéfi. Zkratka sportovec neni vZdy nutné synonymem dostatecné pohybové aktivity

(Telford et al., 2016).
2.3 Pohybova aktivita

2.3.1 U¢inky a vyznam pohybové aktivity
Sport je lidskou aktivitou, konkrétné institucionalizovanou pohybovou aktivitou, ktera
je motivovana osobnim prozitkem, zvySenim celkové kondice ¢i vysledkem nebo vykonem
(Sekot, 2008).
V dne$ni moderni dob& hraje pohyb v Zivoté kazdého cloveéka dilezitou roli. Pomaha
lidskému organismu se udrzovat v dobrém zdravotnim stavu, duSevni i télesné kondici.
K pohybu je velice dimysin€¢ uzplsobeno lidské télo, jestlize jej nepouzivame, ztraci

svalovou hmotu. Ta pak byva snadno nahrazovéana tukem (Sekot, 2015).
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Pohybova aktivita je tedy télesny pohyb, ktery produkuje kosterni svalstvo. Vyzaduje
vydej energie a nese pozitivni zdravotni G¢inky. Byva charakterizovan pouze nizkym, nebo
sttedné intenzivnim usilim. Typickd pro aktivni formy dopravy, praci na zahrad¢, domaéci
prace, vystup po schodisti ¢i tanec (Sekot, 2019).

Dalsimi piiklady cviceni je béh, aerobni cviceni, jizda na kole, posilovani ¢i plavani.
Pohybova aktivita se da charakterizovat jako strukturovand, planovana a opakujici se
pohybové aktivita, kterd se provadi za ucelem udrzeni ¢i zlepSeni jednoho nebo vice
komponentl fyzické zdatnosti (Sekot, 2015).

Pohybova aktivita neovlivituje pouze fyzickou stranku cloveka, podili se také na
ovliviiovani psychickych procest. Jedna se o snizovani irovné uzkosti, nizsi vyskyt depresi,
posilovani psychiky v boji se stresem a zvySovani kladného sebehodnoceni (Slepicka,
Mudrak, & Slepickova, 2016).

Fyzické aktivita a celkové cviceni pii 1é€bé depresi jsou podpofeny znaénymi dikazy.
Ma vétsi ucinek v porovnani s placebovou 1é¢bou, s zadnym 1é¢enim, dale jak s meditaci, tak i
relaxaci. Napfiklad britsky ndrodni institut of Health and Clinical Excellence doporucuje
strukturované cviceni k 1é¢bé stiednich az mirnych depresi (Sormunen et al., 2017).

Télesna vychova ma potencidl ke zlepSeni vzajemnych vztahii adolescentii. Poméaha pfi
vytvofeni socialni sité. Ugast pii sportu u dospivajicich tzce souvisi s vrstevnickymi vztahy,
napiiklad jeden ze zptisobu jak dosdahnout vysoké popularity, je byt dobry ve sportu (Shin,
Lee, & Lee, 2019).

Chiize je nepfistupnéjsi forma pohybové aktivity. Lidskému organismu je lhostejné,
jestli se ucastnime rekreacni pohybové aktivity, sportovni soutéze, nebo télesn¢ pracujeme.
Samoziejm¢ musime pominout pfitazlivost, emotivnost a dal§i socializa¢ni efekty
jednotlivych soutéZi. Rozhodujicim ukazatelem zdravi je znama zkratka FITT. Frekvence, ¢ili
Cetnost. Daéle intenzita, trvani a typ té€lesného zatiZeni. I pro ¢lovéka, ktery nema sportovni
nadani, je pohyb dulezity, i z toho diivodu je do vhodnych aktivit zahrnuta také chize (Novak,
2018).

Lidé, ktefi jsou fyzicky aktivni béhem dospivani, se prezentuji niz§im procentem tuku, i
pfes to, Zze uz v dospélosti nesportuji. Tudiz fyzicka aktivita v dospivani muize ovlivnit

pozdé¢jsi slozeni té€la (Werneck, Agostinete, Lima, Turi-Lynch, & Fernandes, 2019).

2.3.2 Zdravotni doporuceni a benefity pohybové aktivity
Dle WHO (2018) je dokdzan pozitivni vliv pohybové aktivity i bez zapojeni velkych

objemt, kdy je prokazano, ze u mladych lidi je vhodné 60 minut stfedn¢ zatézujici pohybové
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aktivity denné. U dospélych a seniorti pak denné¢ 30 minut stfedni zatézujici pohybovou
¢innosti (Kohout & Mitas, 2014).

Podle poc¢tu odcvicenych hodin mizeme uvazovat o rozvijejicim nebo udrzovacim
programu kondice, ¢i télesné zdatnosti. Pii télesném =zatizeni je nutné dosdhnout urcité
prahové urovné. Optimaln€ se doporucuje tydenni pohybovy rezim s frekvenci nejméné tii
jednotek. Doba cvieni by neméla byt krat$i nez 20-30 minut, kdy pracujeme ve stiedni
intenzité, poptipadé¢ se uvadime alespon 2 kilometry rychlejsi chiizi (Jansa, 2015).

Objem pohybové aktivity neni jednotné stanoven. SoucCasné nazory zminuji, ze by se
mél dospély Clovék pohybové aktivite vénovat aspon 60 minut denné. Déti a dospivajici
rovnéz 60 minut denné, ale méli by ji provozovat ve stiedni intenzité. V ptipadé ze nedosahuji
téchto hodnot, jedna se o nedostate¢nou pohybovou aktivitu (Seman & Stejskal, 2014).

U déti bylo zjisténo, Ze zdravotné prospéSna pohybova aktivita mizZe byt rozloZena do
nckolika kratSich intervald, které trvaji 10 — 15 minut. AvSak tak, aby provadélo dité
pohybovou aktivitu alespoii 60 minut denné. Naopak u déti mladsiho Skolniho véku je
dlouhotrvajici pohybova aktivita vysoké intenzity povaZovana za nepiiméfenou (Snoblova,
Jakubec, Sigmund, & Sigmundova, 2015).

Pohybova aktivita u déti ma kromé& bezprostfedniho piisobeni jest¢ hlubsi vyznam.
Kvantita a kvalita spontanniho volného pohybu, rovnéz také ucast na soutézivych sportovnich
aktivitach je pro vétSinu podkladem, aby v budoucnu méli dobry zdravotni stav. Dostatek
télesného pohybu je zdkladni podminkou dobrého télesného vyvoje. V détském veéku nizka a
nedostate¢na pohybova aktivita ohroZuje dalsi vyvoj, vykonnost v dospélosti i zdravotni stav
(Macek & Radvansky, 2011).

V ptipad¢ dodrZzovani doporuceni pohybové aktivity klesd pravdépodobnost duSevnich
nemoci (Loewen et al., 2019).

Existuji pfesvédCivé diikazy, kdy ma pohybova aktivita pozitivni vliv na emocni
pohodu, at’” uz se jedna o blaho déti ¢i dospivajicich. Stejné tak je spojena s duSevnim
zdravim, blahobytem a zlepSenou vitalitou (Schmidt, Reinboth, Resaland, & Bratland-Sanda,
2020).

Mezi hlavni pfi€iny nepfiznivého poméru mezi piijmem a vydejem energie i poklesem
télesné zdatnosti patii preferovani traveni volného Casu sedavym zpiisobem a v nevhodném
prostfedi pro pohybovou aktivitu. CoZ Gzce souvisi s narlistem obezity a nadvahy jiz u déti
mladsiho Skolniho véku (Snoblové, Jakubec, Sigmund, & Sigmundova, 2015).

Bezpocet prevazné medicinskych studii nds varuje a zdrovenl informuje o dlouhém

sezeni, které nam miize kratit zivot az o nékolik let, kdy hrozi riziko srde¢nich a tzv.
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civilizaCnich chorob. Jedna se o sedentismus, ¢i sedentarismus. SoubéZzny jev materialné
bohaté a konzumné technologicky vyspé€lé spolecnosti. Postupné zde mizi potieba fyzické
namahy, také klesd urovenn pohybové aktivity u kazdodenniho zivota. V dusledku
dynamického rozvoje techniky klesaji naroky na fyzickou namahu, kdy misto fyzickych
aktivit je v nasi kultufe vétSina lidi postavena do pozic sedavych zaméstnani, popiipadé do
individudlniho cestovano formou sedavé Cinnosti, které jsou charakteristické pro sedavou
spole¢nost. V piipade sedavého zpilisobu zivota se jedna o vaznou formu rizikového chovéani,
ktera reflektuje specifické rysy vyvoje spolecnosti (Sekot, 2015).

Silnym a zéaroven spoleCnym vnéjSim rizikovym faktorem na plsobeni ¢loveéka je
nedostatecna pohybova aktivita, kdy dostate¢nou pohybovou aktivitou mizeme ptedchazet
metabolickému syndromu. Problematika metabolického syndromu je velice obsahla, nejedna
se o onemocnéni, nybrz o soubor zdravotnich poruch a problémi. Cita vic jak 60 jevil.
Spole¢nymi slozkami jsou vysoky krevni tlak, obdomindlni obezita, zvySend hladina
triglyceridii, zvySena hladina glykémie, snizend hladina HDL cholesterolu. Vlivem téchto
zdravotnich problémi na sebe vazi dalSi zavaznd onemocnéni jako inzulinovou rezistenci,
diabetes melitus 2. typu, aterosklerézu a kardiovaskularni onemocnéni (Seman & Stejskal,
2014).

Krom¢ dodrzovani pohybové aktivity a casu straveného u pocitace, poptipadé¢ u
televize, ma velky vliv na zdravotni doporuceni také spanek a strava. V ptipad€ dodrzovani i
v téchto ohledech klesa pravdépodobnost duSevnich onemocnéni a s nim i spojena navstéva
l¢kate (Loewen et al., 2019).

V 37 zemich a regionech s rostoucim vékem klesala prevalence ke zdravému zivotnimu
stylu. Zatimco pfi testovani ve véku 11 let dosdhlo dokonalého skore zdravého Zivotniho stylu
4,7% u chlapct a 4,4% u divek. Pti dovrSeni 15 let se procenta sniZily u chlapcti na 1,5% a
divek dokonce na 0,8% (Marques, Loureiro, Avelar-Rosa, Naia, & de Matos, 2020).

Na Slovinsku maji déti do jedenacti let Castéji télesnou vychovu nez star$i déti na
zékladni Skole. Kromé& toho pfibyva i pracovni vytizeni, kdy v priméru travi ve Skole o tfi
hodiny vice, néktefi dokonce az o 6 hodin. I z tohoto diivodu se zvySuje sedava aktivita déti
ve Skole. Nicméné vétsi zatizeni ovliviluje 1 volny ¢as doma, kdy déti musi studovat a psat
domaci tkoly, coz ve vysledku miize vysvétlit pokles pohybové aktivity v porovnani

jedenactiletych a ¢trnactiletych (Sember, Jurak, Kovac, Puri¢, & Starc, 2020).
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2.3.3 Vliv prostiedi na pohybovou aktivitu déti

Zkoumdame-li utvareni hodnotového svéta kazdého jedince, tak dojdeme k zavéru, ze
zejména v nasi kulturni sféfe se na ném podileji dva vysoce stimulativni procesy, které ptisobi
ve zvySené mife predevsim na déti a mladez. Jedna se o socializaci a vychovu. Socializace je
vSeprostupujici, celozivotni a spontanni proces, kdy se jedinec nebo skupina ptfizplisobuje
okolnimu svétu. Jeho zdkladnim hodnotam, pravidlim, normém, zvykim a kulturnim
vzorcim v bézném provozu kazdodennosti. Rozhodujici vliv maji osobni kontakty tvari v tvar
a bezprostiedni vztahy. V ptipad¢ vychovy se na rozdil od socializace jednd o zdmérné
pusobeni na jedince. Muze to byt vlit rodict, $irSi rodiny, vychovatelt, uciteld, trenéra, ¢i
organizaci a instituci, které maji za cil ovlivnit osobni a osobnostni rozvoj (Sekot, 2019).

V cileném vychovném ptisobeni sehrava klicovou roli rodina. Pisobeni rodicti na dité je
v souladu se svoji vzdélanostni, kulturni, ekonomickou a socidlni urovni. Vyznam a kvalita
tohoto vychovného procesu je umociiovana mnozstvi Casu, ktery déti s rodici travi. Pfirozené
se u konkrétni rodiny, vychovatelll i pedagogii ndzory na spravnou vychovu ditéte lisi. Také
existuji velké rozdily v mife ochoty, do jaké miry jsou rodi¢e schopni vénovat svoji energii a
cas vychové svych déti. Stim souvisejici 1 rozdilnost cili. Rodi¢ovské styly tvori
Ctyfstupiiovy model vychovnych pfistupti. Lhostejny, liberdlni, autoritativni a autoritaisky
(Sekot, 2019).

Neni na svété Clovek ten, ktery zavdé€il by se lidem vSem. To plati 1 pro zastavané role.
Nedavny sociologicky vyzkum konstatoval, Ze souc¢asny otec ma ¢im dal vice penéz pro své
déti, ale zaroven ¢im dal méné Casu. Penéz sice piibyva opticky, fakticky tomu tak byt
nemusi. Existuje nezpochybnitelny bonus otcovské role. V rozsdhlém vyzkumu bylo
prokdzéno, ze neni dulezité, co si o chovani rodice stejného pohlavi myslime, nebot
v zatéZovych situacich je v zdsad¢€ piijimame ve formé, v jaké jsme je poznali (Novak, 2013).

Dalsi vyzkum zaméfeny na zékladni volnocasové aktivity potvrdil pozitivni vliv pevné
stanovenych pravidel a rodinného klimatu. Na formovani jeho volnocasovych cCinnosti a
traveni Casu u pocitace. V pripad¢, ze rodice povazuji za dilezité travit ¢as spolecné s détmi,
at’ uz formou her nebo prochézek a zaroven v ramci rodiny dbaji na dodrZovani pravidel, tak
se zvySuje pravdépodobnost podpory volnofasovych organizovanych aktivit, coz souvisi
s leps$im fyzickym i mentalnim zdravim (Sekot, 2019).

U dospivajicich, ktefi dostavaji vysokou socialni podporu od svych rodict, maji vetsi
pravdépodobnost, Ze se budou ucastnit doporu¢enych pohybovych aktivit. Naopak u déti
s nizkou socidlni podporou je zvysend ,,amrtnost®. V¢asna rodi¢ovska podpora ovliviiuje také

problémové chovani adolescentll, stejné€ tak i jejich dusevni a fyzické zdravi. Sportovni Gcast
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muze v kritickych situacich poslouzit jako dtlezity prostfednik nebo moderator (Lee, Park, &
Yoo, 2018).

Dospivajici, u kterého sportuje jeden, nebo dokonce oba rodi¢e, ma vice nez
trojnasobnou Sanci, Ze 1 v nasledujicich tfech letech bude provozovat vzajemné zavislou
¢innost. U divek je zavislost na rodiCich jesté vétsi nez u chlapcii. Je mozné, ze vlivem
propojenych aktivit jsou prostiednictvim svych rodici vedeni k modelovani roli. U¢i se a
prenasi si pozorovanim, popiipadé napodobovanim svych rodic¢i jejich hodnoty a postoje.
Nejedna se Cist¢ jen o sportovni aktivitu, ale také o dopravovani, nakup vybaveni, chlizi nebo
jogging. V obdobi dospivani vSak klesa vliv rodict, proto kromé nich maji velky vliv na
pohybovou aktivitu také sourozenci ¢i vrstevnici (Brunet, Gaudet, Wing, & Bélanger, 2019).

Pro dité je Skola velmi dilezitym prostiedim, které¢ ovlivituje vztah déti k pohybové
aktivité, zarovenl zvySuje informovanost o vyznamu a dilezitosti pohybové aktivity v Zivoté
¢lovéka. Dité ve skole ziska zdravotni a socidlni navyky, které si uchové po cely zivot. Skola
je 1 proto dulezitym mistem, ve které 1ze chranit a rozvijet zdravi. Obsah vyuzivanych osnov
vyznamné ovliviiuje zptsob vnimani zdravi. Skola muiZze v $ir$im pojeti ovliviiovat také
postoje, vnimani, chovani a aktivitu nejen zaki, ale také uciteld a rodici (gnoblové, Jakubec,
Sigmund, & Sigmundova, 2015).

Aby byl ucitel télesné vychovy uspésny, pak je prvni predpokladem divod, pro¢ si
danou profesi vybral. MiiZeme jej vnimat pouze jako specifické femeslo, kdy se predpoklada
pouze zvladnuti zakladnich didaktickych a pohybovych dovednosti, ur€itou odolnost pii praci
s détmi, spojenou s dodrZovanim jejich bezpecnosti. I v takovém piipadé bez dalSiho zajmu o
Sir$i souvislosti mizeme relativné efektivné dosahnout urcit¢ dokonalosti. AvSak rozvoj
vlastnich tviir¢i schopnosti a dalsi osobni vyvoj bude mit maly potencial (Hrabinec, 2017).

Chceme-li dosdhnout vyssi profesni urovné, pak se pfedpoklada zvnitinény ptistup, kdy
ucitelé télesny vychovy vnimaji svoji praci jako profesni poslani. Souvisi se zdjmem o
pohybovou aktivitu, kterou reflektuje jejich smysl na zaka. Kromé vySe uvedenych
piedpokladii by mél umét vyuzivat védecké poznatky, mit dokonalej$i metodologickou
vybavenost a schopnost vnimat dit¢ jako jedineCnou osobnost, diky které se miize
zdokonalovat a rozvijet komplexné ve vSech smérech za pouziti pohybové aktivity. Tedy
nerozvijet pouze fyzickou stranku, ale také aby si zazili vlastni proziti radosti z dobrych
vysledki prace, kterou odvedli. Nejvétsi rozdil tedy spociva v ochoté na sob¢ pracovat,
v osobnim nasazeni a snaze hledat pouceni v pedagogice, filozofii vychovy i kinantropologii

(Hrabinec, 2017).
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Vyzkumy taky prokazaly vliv prostfedi na troven pohybové aktivity a chlze u
konkrétnich skupin. U déti zalezi také na typu prostiedi. V pfipadé, Ze je nizkd droven
pohybovych aktivit, pak je negativné ovliviiovano zdravi nejen déti, totéz plati i u
adolescenti. Z divodu inaktivity nedosahuji pozitivnich emoc¢nich a socidlnich benefiti, které
samo o sob¢ pohybova aktivita pfinasi (Kudlacek, 2015).

Skola je rozhoduji pro utvaieni celkové pohybové aktivity déti a mladeze. Pro toto
tvrzeni hovoti i fakt, Ze adolescenti byvaji ve Skolni dny aktivnéjsi v porovnani s vikendy.
Avsak vyznamny vliv maji kazdodenni trasy do Skoly a zpét domu. Pravé aktivni forma
dopravy ma nejvétsi podil na pohybové aktivité. At uz se jedna o chiizi, nebo cestu na kole.
Dalsi formy cestovani, jako jizda na skateboardu, nebo na koleckovych bruslich ptedstavuje
nevyznamnou ¢ast. AvSak k tomu, aby dospivajici zvolili aktivni formu dopravy je potieba
nejen télesna zdatnost a vnitini motivace, ale také podminky prostiedi. Konkrétné se jedna o
infrastrukturu, profil trasy a bezpe¢nost (Kudlacek, Novakova Lokvencova, Rubin, Chmelik,
& Fromel, 2013).

Pfiprava na trénink (sportovni ¢innost) ma v jistém slova smyslu charakter vyucovaciho
procesu, ve které trenér v roli ,,ucitele plni spousty vzdélavacich, ale také vychovnych ukolt.
Jedna se o promyslené, planovité fizeni Cinnosti sportovce, nejen se zaméfenim na fyzickou,
psychickou, technicko-taktickou a socidlni zpusobilost, ale také na $irsi etické souvislosti.
Specialné u déti a mladeze by meéli chapat sport a télesnou vychovu jako jednu ze soucasti
zivota, kterd neni jen jednim Zivotnim cilem, ale také dalezitym vychovnym prostfedkem
k ovlivnéni vyvoje jejich osobnosti (Jansa, 2012).

Jesté pred tim, nez vedouci zacnou fidit akci, by méli poznat sviij Zebficek hodnot. Tedy
jesteé diive, nez poprvé predstoupi pred Gcastniky kurzu. Vedoucimu to umozni, aby ve vétsi
mife ovliviiovali orientaci UcCastnikii a ptsobili pfikladem. Dfulezité je aby vedouci
respektovali Gcastniky akce. Podporovali je v jejich snaze prekonavat naro¢né a chvilemi 1
riskantni situace. Zaroven, aby se ucili a zdokonalovali svou osobnost. Také klicovym
ptedpokladem uspésnosti je tolerance a souhra vedoucich 1 instruktord. (Neuman et al., 2000)

Sobéstacnost a vnimani bariér ovliviluji pohybovou aktivitu. Bariéry mulze tvofit
podpora rodici i ptatel a vnimané prostfedi, ve kterém se jedinec nachazi. To vSe koreluje
s vékem (Dishman, Dowda, Mclver, Saunders, & Pate, 2017).

Diilezity je také politicky pfistup, zda-1i pomdha budovani prostiedi pro pohybovou
aktivitu (bazény atd.) a feSeni aktivni dopravy, jakozto cyklotras a tischoven kol (McGetrick,

Kongats, Raine, Voyer, & Nykiforuk, 2019).
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2.3.4 Studie pohybové aktivity
Cas straveny pohybovou aktivitou je pozitivné spojen s podilem pratel, ktefi ovliviiuji a
posiluji normativni chovani. Vysledky naznacuji, Zze vice ptatel zvySuje pravdépodobnost
k zapojeni do PA. Je dilezité se zaméfit nejen na blizké pratele, ale také na celé skupiny. Je
dokazano, Ze pohlavi je dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje dospivani a s nim spojenou PA

(Marks, de la Haye, Barnett, & Allender, 2015).

U divek 1 chlapcti dochdzi v raném stadiu dospivani na zékladé hodnocenych udajii
k poklesu PA. U divek je jesté viditelnéjsi pokrok jak u chlapcti, kde mezi jedenactym a
¢trndctym rokem byl pramérny pokles 41%. U chlapcti se jednalo o 7%. Kromé biologickych
zmeén je tak pravdépodobné zplsobeno i vlivem environmentalniho prostiedi, tudiz lze v
tomto ohledu skolni prostfedi identifikovat, jako jeden z nejdulezitéjSich faktorti pro tuto

zjevnou zménu (Sember, Jurak, Kovac, Puri¢, & Starc, 2020).

Nizkd uroveil pohybové aktivity a sni vysoka uroven sedavych aktivit mize
signalizovat budouci depresivni problémy. Kromé& toho ma PA piinos i pro spanek. Casty
problém se spankem byva behem zazivani depresi. Tyto problémy mohou vznikat i pocitem
osamélosti, kdy travi svilj volny ¢as sedavymi ¢innosti o samoté (pocitacové hry). PA tedy
pusobi proti rozvoji depresi, tlumi stres, zvySuje sebeuctu, koncentraci a pocit zvladnuti téla

(Sund, Larsson, & Wichstrem, 2011).

Nizka uroven PA u divek je spojena se zvySenym rizikem pro Spatné dusSevni zdravi

(Poulsen, Biering, & Andersen, 2015).

PA je také dulezitd pro spravné drZeni téla. Studie ukazaly, Ze mira fyzické aktivity
zvySuje silu bifiSniho svalstva a snizuje riziko bolesti zad. Dospivajici, ktefi provozuji
zvysenou fyzickou aktivitu, maji lepsi hodnoty bederni lordézy, thel kiizové kosti, postaveni
lopatky a vé&tsi rozsah patete v sagitalni i frontalni roviné€, v porovnani s vrstevniky s nizkou

urovni PA (Sidlauskiene et al., 2019).

PA pozitivné€ ovlivituje akademicky vykon, proto je dilezité, jak k ni Skola pfistupuje a
implementuje procesy uceni v souvislosti se $kolnimi osnovami a politikou. Skola je
povazovana za kliC¢ové misto pro preventivni iniciativu v oblasti vefejného zdravi a méli by
hrat hlavni roli v prevenci chronickych neinfekénich onemocnéni a dalSich problému

vetejného zdravi s ohledem na budoucnost (Resaland et al., 2015).

Hypoaktivita je hlavnim z faktord chronického onemocnéni u adolescentli, obezity a

onemocnéni kardiovaskuldrni systému. Déle zptsobuje zhorSeni zdravi. S jiz vyskytujici se
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chronickou nemoci se snizuji podminky a funk¢ni schopnosti. To znamend, ze se vytvari
zacarovany kruh. Chronickd nemoc tedy zptisobuje hypoaktivitu, kterd negativné ovliviiuje
zdravotni stav, stdvajici podminky a funk¢ni schopnosti. Tudiz takova situace vede k dalsimu

snizeni PA adolescenta (Iedynak et al., 2015).

Ucast na pravidelné fyzické aktivitd snizuje riziko vzniku kardiometabolického
onemocnéni. U lidi s chronickymi kardiorespiratnimi stavy je ucast na fyzické aktivité dale
snizena Casovou zatézi 1écby a neptijemnymi piiznaky beéhem fyzické aktivity. Doporucuje se,
aby si ¢loveék naSel diivody, pro¢ chce nebo nechce zménit chovani “. Tato technika je bézné
uvadéna jako rozhodujici pi1 ovliviiovani ucasti na fyzické aktivité. Je vSak potifeba dosazeni
pozitivniho chovani (napi. V pfipadé¢ dokonceni fyzické aktivity 30 minut denné€) i pies
nepiiznivé vlivy (napf. Motivace, nepfiznivé pocasi, konkuren¢ni Casové zajmy) dochazi
k srde¢ni rehabilitaci. ReSeni téchto prekazek béhem dospivani a rané dospélosti miZe
podpofit vétsi ucast na fyzickée aktivité ve vyssim veku (Sawyer et al., 2015).

Aktivni zivotni styl je nesmirné dilezitou soucasti zdravého zivota déti a mladeze.
Existuji zna¢né diikazy o piinosech pro zdravi fyzické aktivity u mladdeze. PA ma ptiznivé
ucinky na adipozitu, celkové zdravi, kondici svali a kosti, kardiovaskularni zdravi, krevni
tlak, plazmatické lipidy, lipoproteiny a na slozkach duSevniho zdravi. Vzhledem ke zméndm
veku, pohlavi, frekvence cvi€eni, intenzita cviceni a délka cviceni, 1ze u€init omezené zaveéry
na doporu€eni aerobniho frekvence fyzické aktivity, trvani a intenzita. Nicméné nezalezi
pouze na PA, ale taky je diilezZité ptifadit ilohu spravné vyzivy a kalorickych omezeni, které
pfi sniZzovani adipozity hraji dileZitou roli. Vysledky ukazuji, Ze 4omezeni kalorii na 1200—
1400k / cal za den a denni fyzickd aktivita 60 az 90 minut v trvani dvakrat denn¢ a s tim
spojena zména chovani mize vyznamné snizit adipozitu u déti a mladeze Skolniho véku
(Laframboise & deGraauw, 2011).

Vyzkumy jasné¢ podporuji zahrnuti pravidelné PA jako néstroje prevence proti
chronickym onemocnénim a zlepSeni celkového zdrav. Benefity zavisi na pravidelném
cviceni, typu, intenzité¢ a objemu. Vysledkem je redukce lipoproteini s nizkou hustotou a
zvyseni lipoproteint s vysokou hustotou, zlepSeni metabolismu glukézy u pacientl s diabetem
typu I, zlepSena sila, sebevédomi, zlepSeny image t€la, sniZzeni vyskytu zranéni zad a podpora
imunitni systém. Kromé téchto benefitl se jedinci setkavaji se snizovanim sedavého chovani a
tim 1 zvySovanim kazdodenni PA, kterd redukuje stres. (Sothern, Loftin, Suskind, Udall, &
Blecker, 1999).
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2.3.5 Zkoumani problematiky v reflexi aktualniho vyzkumu

Jako nejucinngjsi faktor prevence proti civilizaénim onemocnénim se jevi pravidelna
pohybova aktivity (PA). Za jedno z klic¢ovych obdobi v Zivoté ¢lovéka pro tvorbu a udrzeni
spravného navyku PA je adolescence. Domnivame se, ze tiroven PA souvisi a je ovlivnitelna
moznosti vykonavat preferované sportovni aktivity. (Valach, Fromel, Jakubec, Benesova, &
Salcman, 2017).

Vysledky ukazaly, ze v pfipad¢ preferovani kondi¢nich aktivit vznikd vyznamny vztah
s vyss$i urovni PA, jak ve volném case, tak 1 pfi intenzivni PA. U divek je tomu také tak
s intenzivni PA. U chlapci mezi tfi nejvice oblibené typy PA spadaji fotbal, florbal a
basketbal, dale individualni sporty a kondi¢ni aktivity. Dévcata preferuji individualni sporty,
konkrétn¢ plavani, cyklistiku a sjezdové lyzovani, nésledn¢ tymové sporty a rytmické a
tanecni aktivity (Valach et al., 2017).

Z hlediska pohlavi nebyly v dotazniku IPAQ zaznamenany zadné signifikacni rozdily,
nicméné chlapci vykazali ve vSech jednotlivych oblastech mirné vys$si uroven PA.
V preferenci sportovnich aktivit byla srovnavana preference dvou zucastnénych $kol bez
ptihlédnuti k faktoru pohlavi. V ptfipadé individualnich sportl zvitézilo na Gymnaziu
Vrchlabi sjezdové lyzovani, na prvnim misté u SOSOS Stursova bylo plavani. Tymové sporty
ovladli ve Vrchlabi volejbal, florbal a fotbal. V Olomouci zvitézil fotbal (futsal), poté
nasledoval basketbal a hazena (vybijend). V kategorii kondi¢ni aktivity na prvnich dvou
mistech nalezneme b&h a posilovaci cviceni. Vrchlabsti studenti nejvice upiednostiiuji
individudlni sporty, poté sporty tymové a sportovni aktivity v piirodé. V piipadé
Olomouckych studentli se nachazi na prvnim misté tymové sporty, dale kondicni aktivity a
individualni sporty (Kudlacek, 2015).

Ve vyzkumu zaméfeném na urovenl pohybové aktivity dosahli polsti adolescenti vyssi
urovné nez jejich cesti kolegové. Nicméné tento vysledek 1ze ospravedlnit nékolika zplsoby.
Polsky vzdé€lavaci systém zahrnuje vys$s$i pocet hodin télesné vychovy, kdy musi mit Ctyfi
45minutové hodiny t&lesné vychovy tydné v porovnani s Ceskou republikou, kde jsou
v soucasné dobé pouze dvé hodiny. DalSim divodem mize byt to, Ze polsti adolescenti maji
vice prilezitosti k zapojeni se do mimoskolniho PA. Doporuceni pro intenzivni PA spliuje
45,9% ceskych chlapct a 33,4% divek; a 64,5% polskych chlapct a 51,3% divek. Fotbal je
nejvice preferovany sport u chlapc, =zatimco divky davaji prednost volejbalu.
Nejvyznamnéj$i rozdily byly zjiStény u tane¢nich aktivit, které vétSinou provadéji divky, ale
nikoli chlapci. Tyto vysledky potvrzuji stereotyp - postoj dospivajicich ke sportu (Fromel,
Groffik, Chmelik, Cocca, & Skalik, 2018).
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pravdépodobnost pro splnéni doporuc¢eni pro chizi ve volném case. Dospivajici
bezpecného prostiedi dosahli 9686 krokii / den. Je nutné vytvaret prostiedi, které jej bude
Cinit pohodlnymi a atraktivnim pro venkovni aktivity. Pokud maji dospivajici bezpecny
ptistup do parku, pak je méné pravdépodobné, Ze budou neaktivni. Tato asociace je signalem
pro propagaci bezpe¢nych mist pro zdravou cCinnost. Stejné tak miize bezpecné prostiedi
podpotit lepsi vyuziti volného Casu a aktivni formu dopravy. Rozhodujici pfi cesté do skoly je
vzdalenost, kterou Rodice uvadéji jako nejvétsi prekazku pro chiizi, poptipadé cestu na kole
(Mitas, Sas-Nowosielski, Groffik, & Fromel, 2018).

Dospivajici travi hodné casu se svymi vrstevniky, takze se ocekava, ze vrstevnici
ovlivni jejich chovani s ohledem na fyzickou aktivitu, coz potvrzuji i vyvojovi psychologové,
kteti naznacuji, ze kdyz déti starnou, tak mohou vrstevnici ovlivnit jejich vybér chovani vice
nez rodice nebo ucitelé (Lu et al., 2017).

Mezi arabskou a francouzskou verzi IPAQ byly ziskany velmi vysoké korelacni
koeficienty, coz naznacuje uspokojivou shodu mezi obéma verzemi a s ni spojenou velmi
dobrou soubé&znou platnost. BMI byla negativné spojena s celkovou fyzickou aktivitou, coz
dokazuje, Ze opatfeni ma urcitou konstrukéni platnost (Helou et al., 2017).

Nedostatecna uroven fyzické aktivity a aktivity zalozené na sedavém chovani jsou
klicovymi rizikovymi faktory pro nadvéhu a obezitu, chronické stavy a vyznamna neinfekéni
onemocnéni. Vice neZ 80% svétového adolescenta populace je nedostate¢né fyzicky aktivni,
kdy nejvétsi vliv na rozvoji détské obezity mély PA vykonavané u obrazovky. Jesté veEtsi
dopad neZ nedostatek stfedné intenzivni a intenzivni PA vSak méla nezdrava vyziva, ktera ma
znaCny vyznam na obezitu u déti ve véku 14-15 let (Simovska, Jakimoska-Jordanoska, &

Simovski, 2017).
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3. CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cile prace
Hlavnim cilem bakaldiské prace je monitoring sportovnich preferenci a trovné
pohybové aktivity zakt zékladni Skoly a niz§itho gymnazia.
Dil¢i cile:
1.Na zaklad¢ vyhodnoceni dotaznikového Setfeni zjistit iroven pohybové aktivity jako
soucasti zivotniho stylu zakd.
2.Porovnat oblibenost sporttl, se kterymi se v télesné vychove zaci bézné nesetkaji.
3. Vysledna data vyzkumu poskytnout vedeni skoly a zaklim jako zpétnou vazbu.

4.Vyhodnotit dotaznik sportovnich preferenci a srovnat ziskana data z genderového

hlediska.

3.2 Vyzkumné otazky
1.Jaké maji sportovni preference zaci zékladnich skol v Luting, ve Vrbatkach a na
gymnaziu Cajkovského?
2.Bude se lisit struktura sportovnich preferenci u dévcat a chlapct?
3. Spliji Zaci vybranych skol minimalni mnoZstvi pohybové aktivity pro podporu zdravi?
4.Jak moc se bude liSit mnozstvi pohybové aktivity v genderovém srovnani?
5.0vliviiuje organizovanost pohybovou aktivitu zaku?
6.Jsou pohybové aktivnéjsi Zaci zijici v bytu, nebo v domg?
7.Jaky vliv ma vlastnictvi psa na pohybovou aktivitu?

8.Provozuji z4ci pohybovou aktivitu, kterou si pieji délat?
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4. METODIKA

4.1 Metodika Setieni

Vyzkumem se rozumi systematickd tviréi prace, kterd rozSifuje poznani o
clovéka nebo spolecnosti, metodami umoziujicimi doplnéni, potvrzeni, ¢i vyvraceni
ziskanych poznatki. Provadi se v z4jmu rozvoje poznani, bez snahy aplikovat vysledky do
praktickych pomérii (Ufad vlady CR, 2013).

Metodologickym nastrojem vyzkumu slouzicimu k zisku a zpracovani dat je vyzkumna

metoda, ktera vymezuje komplexni perspektivu fesené problematiky (Pelikan. 1998).
4.2 Metodika ziskani dat

4.2.1 Indares.com

Projekt INDARES.COM vznikl za ucelem vyzkumu pohybové aktivity a podpory
vzdélavani. Tento on-line systém slouzi k analyze, zaznamenavani a porovndvani pohybové
aktivity jeho uzivatell. I diky nému se do podvédomi dostava pojem problematika pohybové
aktivity. Systém poskytuje prosttedky, které uzivatelim mohou zkvalitnovat jejich zivotni
styl. Prostfedi systému je vytvofeno tak, ze i s minimalnim Gsilim by v ném mél byt schopny
pracovat kazdy jedinec. Kazdy uZivatel mize mit rozlisné potieby, proto je mozné vlastnosti
nastavit a usporadat dle pozadavkl. Systém 1 jeho vyvoj probiha ve spolupraci s Centrem
kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
Systém se pouziva k realizaci vyzkumnych umysli MSMT, kde poukazuje na inaktivitu a
aktivitu obyvatel Ceské republiky.

Pro uziti systétmu je potieba bezplatnd registrace. Uzivatel ma k dispozici moduly
»pohybové¢ aktivity, té€lesné parametry, té€lesna zdatnost, kroky, aktivni transport a dotazniky*.
Vyhodami pro bézného uZivatele je moZznost stanovit si vlastniho cile a posléze kontrola jeho
plnéni. Rozhled o provozované pohybové aktivité, kterd je zndzornéna v grafech a
statistikach. Kromé toho miiZze porovnat své vysledky s doporucenymi, poptipadé€ s uzivateli
ve skuping. Systém ma vyuziti také pro ucitele, kteti kromé vySe zminénych piinost tézi
z piehledu vyhledavanych pohybovych aktivit at’ uz ve tiid€, nebo ve skupiné. Stejné tak maji
ptehled o provozované pohybové aktivité zaki ve tiid€ ¢i skuping, s tim ze zde je mozZnost
srovnani vice tfid nebo skupin najednou.

Zaznamenané informace ukazuji frekvenci, intenzitu, trvani a typ pohybové aktivity.

Tato charakteristika je dostatecnd, aby poskytovala zpétnou vazbu uzivatelim a mohla je
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porovnat s doporuc¢enimi. Indares je vhodny pro sbér a uziti online dat pohybové aktivity.

Systém je Castéji vyuzivan zenami (Chmelik et al., 2008). Coz se prokazalo i v nasi skupiné€.

4.2.2 Dotaznik pohybové aktivity (IPAQ)

IPAQ dotaznik slouzi jako metoda ke zjistovanim pohybové aktivity. Spada do
kategorie metod, které pracuji na zakladé sebehodnoceni. Je celosvétové rozsifenou formou
sbéru dat, 1 proto zarucuje srovnani jak v ramci nérodni, tak i mezinarodni arovné. Hodnoceni
probiha v ramci komplexniho souboru oblasti. Mimo udaju o intenzité a udajich o celkovém
mnozstvi pohybové aktivity béhem jednoho tydne se ptidavaji i dalsi podnétné a podstatné
informace o respondentech. Napiiklad prostiedi, ve kterém ziji. Zda provozuji organizovanou
aktivitu. Respektive kterou aktivitu nejcastéji provozuji a kterou nejvice preferuji (Kudlacek,
2015).

Hodnoceni pohybové aktivity probihd v ramci komplexnich souborti, které zahrnuji
pohybovou aktivitu v rdmci prace nebo studia, pii dopraveé, udrzbé bytu, domécich pracich,
péci o rodinu a déle sportovni, rekreacni a volnocasovou pohybovou aktivitu. Kratka verze
dotazniku je zaméfena na tii specifické druhy aktivit (chiizi, stfedné zatézujici a intenzivni
pohybovou aktivitu) a s tim spojené sezeni. Dlouha verze se detailné¢ zabyva a dotazuje na
specifické druhy ve vSech ctyfech sledovanych oblastech. Nicméné dotaznik je sestaven tak,
aby poskytl nezavislé skore. Pro vysledek celkového skore je tieba scitat v minutach dobu
trvani a frekvenci dnil jednotlivych aktivit. AvSak v pfipadé zdjmu mohou byt vypocitany
specifickeé vysledky pro jednotlivé oblasti ¢i aktivity (Kudlacek, 2015).

Pohybové aktivita zde byla pfevedena MET, coZ je sjednocujici jednotka min/tyden.
Celkové se tedy scitala chiize, sttedn€ zatéZujici a intenzivni pohybova aktivita za poslednich
7 dni. Bylo uzito téchto vzorcii, kdy celkova doba chlize byla nasobena 3,3 METs, stfedni
zatéz x 4 METs a intenzivni x 6 METs. Index BMI byl vyieSen piepocitanim uvedenych

hodnot v poméru na vék jedince (Kudlacek, 2015).

4.2.3 Dotaznik sportovnich preferenci
V dotazniku sportovnich preferenci zjiStujeme preferované sportovni aktivity, které
jsou rozdéleny do osmi oblastni. Individudlni sporty. Tymové sporty. Kondi¢ni aktivity.
Sportovni aktivity ve vod€. Sportovni aktivity v piirodé. Bojova uméni. Rytmické a tanecni
aktivity. Sportovni aktivity — souhrnné.
Jednd se o standardizovany dotaznik zjiStujici zadkladni informace o tom, jak se
respondenti zapojuji do sportovnich aktivit, at’ uzZ v organizované ¢i neorganizované podobé

za poslednich dvanact mésicti. Ukolem je v dané oblasti vybrat maximalng pét sportovnich
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aktivit, které osobné preferujete. V pfipad¢€, Ze neni vybrana zadna aktivita, systém na tuto
chybu upozorni, avSak i tato moznost pfichazi v ivahu. Vysledkem je prezentovdno potadi
neorganizovanych a organizovanych aktivit s dirazem na pofadi, ve kterém byly uvedeny.
Prvni misto dostane bod, druhé misto dva body, na patém misté je pfidéleno pét bodi.
Nevybranym aktivitdm je pfifazen pocet bodl, ktery je roven priméru dalSich moznosti
v dané oblasti. Princip je vyuzivan pii jakémkoliv vypoctu. Posledni oblast je nazvana
sportovni aktivity souhrnné, kde se prezentuje celkové poradi diive uvedenych sedmi oblasti

dotazniku (Valach et al., 2017).

4.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum prob&hl v mésici kvétnu na tiech Skolach v Olomouckém kraji. Konkrétné na
gymnéaziu Cajkovského v Olomouci a na zakladnich $kolach v Luting a ve Vrbatkach.
Celkovy pocet respondentt tvofilo 57 zaki osmych a devatych tfid ve véku od 13 do 16 let.
Kdy z tohoto poctu bylo 38 divek a 19 chlapct. AvSak ve vysledku dotaznik IPAQ vyplnilo
45 respondentt a dotaznik sportovnich preferenci 56 respondentt.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

n M Maximum | Minimum SD
Hmotnost (kg) 57 59,09 85 40 11,63
Vyska cm 57 168,43 190 155 8,07
BMI 57 21,23 29,07 15,24 2,44
Vék (roky) 57 14,78 16,4 13,3 0,69

Legenda: n — velikost souboru; M — aritmeticky primeér; SD — smérodatné odchylka.
BMI neboli Body Mass Index doklddd pomér vahy k vysce. Diky vypoctu zjistime,
zdali je naSe vaha ideélni, popiipadé jestli by bylo dobré ji pozménit. K BMI je dobré pfitadit

1 vek.

4.4 Organizace Seti'eni

Cely vyzkum byl zrealizovan v mésicich bieznu az kvétnu. Z divodu vzniklé
koronavirové situace to pro nas vSechny bylo dosti komplikované. Nastésti jsme po domluvé
dokdzali nalézt feSeni. Kdy Skoly pfistoupily k vypliiovani dotaznikii respondenty z domova.

Jakozto byvaly student Gymnazia Cajkovského a Zakladni $koly Lutin jsem nejdiive
kontaktoval prave tyto Skoly. Se spolupraci souhlasily. Poté jsem sezndmil s charakterem a
cilem své prace ucitele. Dale jsme si vysvétlili detaily, kde, komu a co sdilet a poté uz
zbyvalo pouze na studentech, jak se s ukoly popasuji.

Respondenti vypliiovali dotazniky ve svém volném case. Pomoci mailu jim byla

vysvétlena podstata systému INDARES, ve kterém se museli nejprve zaregistrovat a zadat
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kod cilové skupiny. Dalsim krokem bylo vyplnéni Dotazniku sportovnich preferenci a
dotazniku IPAQ. Bylo jim zdlraznéno, ze veSkeré ziskané informace z dotazniki, které
nasledné pouziji, jsou anonymni. Dale byli pozadani, aby na vSechny polozené otazky
odpovidali svédomit¢ a pravdive.

Z divodu ne pfili§ velkého zajmu jsem oslovil pies kamarada i zdkladni Skolu Vrbatky,
kde jsem se vSak také spfili§ velkym zidjmem nesetkal. Nicméné i pfesto bylo vSem
zapojenym studentiim, ucitelim i feditelim za spolupraci podékovano a byly jim poskytnuty
informace, které monitorovaly pohybovou aktivity a s tim spojené i dal$i moznosti, které

ziskali s registraci v systému INDARES.

4.5 Statistické zpracovani

Bylo provadéno pomoci programu Statistica 12. Zpracovanim bylo vyuzito
deskriptivnich test, které zjistuji zakladni statistické charakteristiky. K vytvareni graft a
tabulek byl vyuzivan program Microsoft Excel 2010.

V bakalatské praci jsou dale uvedeny nasledujici statistické pojmy:

Smérodatna odchylka (SD) hodnoti, do jaké miry se od sebe lisi piipady v souboru
zkoumanych ¢isel. V ptipad€, ze ma malou hodnotu, si jsou prvky navzajem podobné.
Naopak ma-li velkou hodnotu, pak jsou prvky zna¢né odlisné.

Median (Mdn) je hodnotou, ktera dé€li fadu vzestupné setazenych vysledkli na dvé
pocetné€ stejné poloviny.

Aritmeticky pramér (M), neboli statisticka veli¢ina, vyjadiujici typickou hodnotu
popisujici soubor mnoha hodnot. Jedna se o soucet vSech hodnot souboru vydéleny jejich
poctem.

Kvartilové rozpéti (IQR) se pouZiva pro miru variability. Je definovan jako rozdil mezi
dolnim kvartilem, ktery rozdéluje mnozinu hodnot ve ¢tvrtin€ a hornim kvartilem, ktery
rozdéluje mnozinu hodnot ve tfech ctvrtinach.

Vyuzito bylo také korela¢niho koeficientu (r), ur€ujiciho vztah mezi zavisle a nezavisle
proménou. Pett (1997) interpretoval miru zavislosti mezi proménnymi za pomoci hodnot
koeficientu r > 0,90 extrémné silna zavislost; (0,70-0,90) silné zé&vislost; (0,50-0,70) sttedni
zéavislost; (0,30-0,50) nizka zavislost; r < 0,30 slaba zéavislost (Sigmundova & Sigmund,

2012).
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5. VYSLEDKY
Obsah této kapitoly tvofi pohybova aktivita zriznych hledisek. V konkrétnich
podkapitolach je uvedeno vyhodnoceni s grafickym znazornénim a popisem dat. Jak jiz bylo

zminéno vySe, vyzkumny soubor je celkové tvofen z 57 respondentil.

5.1 Pohybova aktivita (dotaznik IPAQ)
Jak jiz bylo zminéno vySe, vyzkumny soubor je celkové tvofen z 57 respondentl, kdy

dotaznik IPAQ vyplnilo 45 respondentt (30 divek a 15 chlapcti)

5.1.1 PA z hlediska pohlavi
Pti srovnani genderovych udaji vyplyva, Ze chlapci dosahli vyssich hodnot v porovnani
s divkami jak celkové, tak také v intenzivni PA. Divky maji vyssi hodnoty pfi stiedné
intenzivni PA a chlzi, kde je vidét nejvétsi rozdil, nebot’ vykazuji vyssi hodnotu o 1551

MET-min/tyden.
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intenzivni PA

B Kluci (n=15) mDivky (n =30)

Obrdzek 1. Uroven pohybové aktivity (pramér) u divek a chlapct (METminut/tyden).

Z hlediska intenzity je chlapci nejvice zastoupena stiedné intenzivni PA. U divek je to
procentudlné nizsi Cislo zcelkové PA, nicméné i1 pfesto byla stfedné intenzivni PA
nejpocetnéjsi zastoupena.

Tabulka 2. Procentualni zastoupeni jednotlivych intenzit PA u divek a chlapcui.

Intenzita PA Divky (n = 30) Chlapci (n = 15)
Intenzivni PA 28% 32,6
Stfedné intenzivni PA 36,4% 45,2
Chtize 35,6% 22,2
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V hodnoceni druhu PA spojenym s dennim rezimem byly divky aktivnéjsi pfti
transportu, domacich aktivitach, tak i PA ve Skole, kde byl rozdil nejvyssi (obrazek 2).
Chlapci dosahli vyssich hodnot pfi volnocasovych aktivitach.

Tabulka 3. Pohybova aktivita z hlediska pohlavi

Pohybova aktivita Pohlavi n Mdn IQR
Divky (n=30) 1331 3009

Volnocasova PA Chlapci (n=15) 1860 3226
Divky (n = 30) 540 1021

PA doma Chlapci (n=15) 270 1330
Divky (n=30) 714 859

PA pfi transportu Chlapci (n=15) 578 987
Divky (n = 30) 0 3861

PA ve Skole Chlapci (n=15) 0 1407

Legenda: n — velikost souboru; Mdn — median; SD — smérodatnd odchylka; IQR —

interkvartilové rozpéti.

5.1.2 PA z hlediska organizovanosti
Rozdil mezi studenty, kteti d€laji organizovanou PA aktivitu, maji v porovnani s témi,
ktefi provozuji pouze neorganizovanou PA o 996 MET-min/tyden vice. Dalsi zjisténé tdaje
nevykazuji vyznamné rozdily pifi chizi, intenzivni ani stfedné intenzivni PA. Nicméné,
respondenti provozujici organizovanou PA, dosahli vysSich vysledkll pii volnocasové PA,

naopak studenti s neorganizovanou PA doséhli vyssich hodnot ve skole.
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Obrdzek 2. Urovei pohybové aktivity (priimér) z hlediska organizovanosti (MET-min/tyden).
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Tabulka 4. Pohybova aktivita z hlediska organizovanosti

Pohybova aktivita | Org.jednotka n Mdn IQR
Ano (n = 30) 1877 3465

Volnocasova PA Ne (n=15) 1329 1421
Ano (n = 30) 390 1238

PA doma Ne (n=15) 540 1213
Ano (n = 30) 717 1186

PA pfi transportu Ne (n=15) 693 372
Ano (n = 30) 255 2661

PA ve skole Ne (n=15) 1350 2443

Legenda: n — velikost souboru; Mdn — median; SD — smérodatnd odchylka; IQR —

interkvartilové rozpé&ti.

5.1.3 PA z hlediska mésta nebo vesnice
Dalsi rozdéleni zohlediiuje misto, kde respondenti ziji. Ve méstech byli respondenti
aktivnéjsi po vSech ohledech kromé PA doma a intenzivni PA. BlizS§i hodnoceni nabizi

tabulka 5 a ndzorné ukazuje obrazek 3.
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Obrizek 3. Uroven PA (pramér) v zavislosti na velikosti sidla (MET-minut/tyden).
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Tabulka 5. Pohybovd aktivita z hlediska mésta nebo vesnice

Pohybova aktivita Bydleni n Mdn IQR
Vesnice (n=29) 1530 3258

Volnocasova PA Mésto (n=16) 1613 2696
Vesnice (n=29) 540 1200

PA doma Mésto (n = 16) 298 1236
Vesnice (n=29) 600 957

PA pfi transportu Mésto (n=16) 798 511
Vesnice (n=29) 477 2456

PA ve skole Mésto (n=16) 739 2525

Legenda: n — velikost souboru; Mdn — median; SD — smérodatnd odchylka; IQR —

interkvartilové rozpéti.

5.1.4 PA z hlediska bytu nebo domu
Bydleni také ovliviiuje zpiisob PA. Nasi respondenti vybirali ze dvou variant, jestli Ziji
v domé nebo bytu. Kromé PA doma, byli ve vSech aspektech vykonngj$i respondenti, ktefi

zvolili byt.
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Obrazek 4. Hodnoceni pohybové aktivity (prameér) z hlediska vlastnictvi domu ¢i bytu
(METmin/tyden)
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Tabulka 6. Pohybova aktivita z hlediska bytu nebo domu

Pohybova aktivita Bydleni n Mdn IQR
Dim (n=28) 1022 3158

Volnocasova PA Byt (n=17) 1893 2781
DGm (n=28) 563 1268

PA doma Byt (n=17) 300 1050
DGm (n=28) 647 726

PA pfi transportu Byt (n=17) 924 1293
DGm (n=28) 470 2093

PA ve Skole Byt (n=17) 1430 3687

Legenda: n — velikost souboru; Mdn — median; SD — smérodatnd odchylka; IQR —

interkvartilové rozpé&ti.

5.1.5 PA z hlediska vlastnictvi psa
Respondenti, ktefi nevlastni psa, dosahovali vy$Sich hodnot pii celkové, mirné

intenzivni PA i chiizi, naopak pii intenzivni PA méli vyssi hodnoty studenti psa vlastnici.
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Obrazek 5. Hodnoceni pohybové aktivity (primér) z hlediska vlastnictvi psa (MET-
min/tyden).
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Tabulka 7. Pohybovd aktivita z hlediska viastnictvi psa

Pohybova aktivita Pes n Mdn IQR
Ano (n =20) 726 1654

Volnocasova PA Ne (n=25) 1860 3030
Maji (n=20) 488 1033

PA doma Nemaji (n=25) 420 1330
Ano (n =20) 647 722

PA pfi transportu Ne (n=25) 735 1026
Ano (n=20) 689 2093

PA ve sSkole Ne (n=25) 578 2970

Legenda: n — velikost souboru; Mdn — median; SD — smérodatnd odchylka; IQR —

interkvartilové rozpéti.

5.1.6 PA z hlediska BMI
Pohybova aktivita zhlediska BMI byla rozclenéna na tfi skupiny. Prvni tvoii
respondenti s BMI < 19,9, druha skupina mé& hodnoty v rozmezi 20,0 -21,4 a tfeti skupina
obsahuje studenty, ktefi maji hodnoty BMI > 21,5.
Ve skupiné¢ s BMI 20-21,4 miizeme sledovat nejvyssi hodnoty PA viceméné ve vSech
smérech. Naopak respondenti s BMI 19,9 a niz§im vétSinou dosahuji nejnizsich hodnot.

Jedinci s BMI > 21,5 jsou nejaktivngjs$i pii volnoc¢asovych pohybovych aktivitdich a PA doma.
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Tabulka 8. Pohybova aktivita z hlediska BMI
Pohybova aktivita BMI n Mdn IQR
<19,9 (n=14) 5258 5083
Celkova PA 20,0-21,4 (n=11) 7022 6329
2215 (n=20) 5247 5374
<19,9 (n=14) 1172 5083
Chtize 20,0-21,4 (n=11) 1584 6329
>21,5 (n=20) 1576 5374
<19,9 (n=14) 1345 5083
Stf. intenzivni PA 20,0-21,4 (n=11) 2133 6329
>21,5 (n =20) 1398 5374
<19,9 (n=14) 870 1190
Intenzivni PA 20,0-21,4 (n=11) 2100 2370
>21,5 (n=20) 540 2070
<19,9 (n=14) 1043 2769
Volnocasova PA 20,0-21,4 (n=11) 1568 3491
>21,5 (n=20) 1613 2633
<19,9 (n=14) 313 1324
PA doma 20,0-21,4 (n=11) 300 643
>21,5 (n=20) 563 1068
<19,9 (n=14) 683 803
PA pfi transportu 20,0-21,4 (n=11) 1377 1745
>21,5 (n=20) 586 642
<19,9 (n=14) 470 1845
PA ve skole 20,0-21,4 (n=11) 900 3953
>21,5 (n=20) 683 2565

Legenda: n — velikost souboru; Mdn — medidn; SD — smeérodatnd odchylka; IQR —

interkvartilové rozpéti.
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5.1.7 PA z hlediska shody PA
Shodou je myslend aktivita, zdali je provozovana aktivita totoznd s aktivitou, kterou by si ptal
provozovat. Nejvyssi rozdil je u intenzivni PA, dale byly zjistény vyssi hodnoty u celkoveé,

stfedné intenzivni a PA doma.
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Obrazek 6. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska shody, coz znamen4, kdyz provozuje
aktivitu, kterou si pteje. (MET-min/tyden).
Tabulka 9. Pohybova aktivita z hlediska shody PA

Pohybova aktivita Shoda n Mdn IQR
Ano (n=13) 1287 3549

Volnocasova PA Ne (n=32) 1549 2577
Ano (n=13) 775 1145

PA doma Ne (n=32) 428 1220
Ano (n=13) 0 1221

PA pfi transportu Ne (n=32) 693 628
Ano (n=13) 33 2970

PA ve skole Ne (n=32) 739 2437

Legenda: n — velikost souboru; Mdn — medidn; SD — smeérodatnd odchylka; IQR —

interkvartilové rozpéti.
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5.1.8 PA a jeji pInéni
Tabulka 10 zobrazuje, zda respondenti plni doporuceni pro pohybovou aktivitu.

Tabulka 10. Pohybova aktivita a jeji plnéni

Doporuceni pro PA n %
PIni 20 44%
Intenzivni PA 3x20 min/tyden Neplni 25 56%
Stiedné intenzivni PA 5x30 PIni 5 11%
min/tyden Neplni 40 89%
PIni 22 49%
Chiize 5x30 min/tyden Neplni 23 51%
PIni 9 20%
PA 7x60 min/tyden Neplni 36 80%
PIni 24 53%
PA 5x60 min/tyden Neplni 21 47%

Legenda: % = procentudlni zastoupeni; 5x60 min/tyden = 5x tydné po dobu alespon 60
minut; 7x60 min/tyden = 7x tydné po dobu alespoit 60 minut; 5x30 min/tyden = 5x tydné po

dobu alespoii 30 minut.

5.2 Dotaznik sportovnich preferenci

Na dotaznik sportovnich preferenci odpovédélo 56 respondenti (37 divek a 19 chlapcit).

Je vyhodnocen porovnavaci formou chlapcti, divek a celkové. Ciselné hodnoty
v konkrétnich odvétvich odpovidaji poradi, ve kterém jsou dané aktivity preferovany.
Nejpreferovangjsi aktivity jsou zvyraznény.

Interpretovana mira zavislosti mezi proménnymi za pomoci hodnot koeficientu r > 0,90
extrémné silna zavislost; (0,70-0,90) silna zavislost; (0,50-0,70) stiedni zavislost; (0,30-0,50)

nizké zavislost; r < 0,30 slaba zavislost (Sigmundovéa & Sigmund, 2012).

5.2.1 Individualni sporty
Nejveétsi zajem v individudlnich sportech maji divky o plavani, u chlapct pak je to
atletika. Z celkového hlediska mezi nejméné oblibené sporty patii béZecké lyzovani, squash a
golf. Nejveétsi rozdil mezi chlapci a divkami je patrny u sportovni gymnastiky, kterd se u
divek umistila na 6. misté, zatimco u chlapci aZ na misté 16.

Korelaéni koeficient je stiedni (r = 0,696).
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Tabulka 11. Individualni sporty

Individualni sporty Celkové Divky Chlapci
(n=56) (n=37) (n=19)
Atletika (béZecké aktivity) 3 3 1
Badminton 5 4 7
Bowling (kuzelky, kule¢nikové sporty, petanque) 11 11 10
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 7 5 9
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 2 2 3
Golf (minigolf) 15 16 11
Kanoistika, veslovani 13 13 15
Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 14 14 12
LyZovani bézecké (biatlon, severské kombinace) 17 15 17
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) 4 7 2
Plavani 1 1 4
Snowboarding 9 9 8
Sportovni gymnastika 8 6 16
Squash (ricochet, racquetball) 16 17 13
Stolni tenis 10 10 6
Strelba, lukostrelba 12 12 14
Tenis (soft tenis) 6 8 5

5.2.2 Tymové sporty
V preferenci tymovych sportli dosahuji na prvnich mistech nejvétsi oblibenosti micové
sporty. Z celkového hlediska je nejveétsi zajem o volejbal, florbal a fotbal. Coz mize byt
popfipadé¢ se G€astni turnajii. Nejhiife se v oblibenosti umist'uje curling, ktery je na poslednim
mist¢ jak u obou pohlavi, tak 1 celkové. Nasleduje ragby, nohejbal a lakros.
Nejvyznamnéj$iho rozdilu bylo zjisténo u hazené, kterou divky umistily na 2. pticku, zatimco
oblibenost u chlapct byla stanovena az na 12.

Korela¢ni koeficient je nizky (r = 0,481).
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Tabulka 12. Tymové sporty

Tymové sporty Celkové Divky Chlapci
(n=56) (n=37) (n=19)
Americky fotbal 10 13 6
Baseball, softball (dalsi palkové hry) 6 6 5
Basketball 5 4 7
Curling 14 14 14
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 2 3 2
Fotbal (futsal) 3 5 1
Frisbee 9 8 8
Hazena (vybijena) 4 2 12
Lakros 11 10 13
Ledni hokej (in-line) 7 9 3
Nohejbal 12 11 10
Ragby 13 12 11
Vodni pélo (vodni verze ostatnich sport() 8 7 9
Volejbal (beach, pfehazovana) 1 1 4

5.2.3 Kondiéni aktivity

Co se tyce kondicnich aktivit, tak jsou studenty nejvice preferovany posilovaci cviceni a
béh. Naopak nejmensi obliby dosahuji Tai-Chi a Taebo (box aerobik). Nejvétsi rozdily
mulzeme zpozorovat v kulturistice, preferované chlapci, a jéze, kterou preferuji divky.

Korela¢ni koeficient je nizky (r = 0,318).

Tabulka 13. Kondi¢ni aktivity

Kondicni aktivity Celkové Divky Chlapci
(n=56) (n=37) (n=19)
Béh (jogging) 2 2 2
Bodystyling 7 7 7
Joga 4 4 10
Kondi¢ni chilize 3 3 6
Kulturistika 9 11 4
Posilovaci cviéeni 1 1 1
Spinning 8 8 5
Sportovni aerobik 6 5 11
Taebo (box aerobik) 10 9 8
Tai-Chi 11 10 9
Zdravotni cvi¢eni 5 6 3
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5.2.4 Sportovni aktivity ve vodé
U sportovnich aktivit ve vod¢ celkové tabulku ovladlo plavani s ploutvemi. U divek
zvitézilo cviceni ve vodé, u chlapci pak zdravotni koupani. Nejméné preferovana aktivita, jak
muzeme vidét v tabulce 14, je synchronizované plavani.
Korelacni koeficient je nizky (r = 0,3).

Tabulka 14. Sportovni aktivity ve vode

Sportovni aktivity ve vodé Celkové Divky Chlapci
(n=56) (n=37) (n=19)
Cviceni ve vodé (aquagymnastika, aqua aerobik) 3 1 4
Plavani s ploutvemi (potapéni) 1 2 2
Skoky do vody 4 4 3
Synchronizované plavani 5 5 5
Zdravotni plavani (koupani) 2 3 1

5.2.5 Sportovni aktivity v prirodé
Nejpreferovanéjsi sportovni aktivitou v pfirodé je plavani, koupani, vodni atrakce,
skakani do vody. Ddle je velice oblibena cykloturistika. Nejh(fe se umistilo bézecké lyZzovani
a orientacni aktivity. Nejvétsi rozdily mGzeme zpozorovat v jezdectvi, které preferuji divky.
Naopak chlapci o mnoho vice davaji pfednost sjezdovému lyZzovani, motorismu a golfu.

Korela¢ni koeficient je slaby (r = 0,237).
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Tabulka 15. Sportovni aktivity v prirode

Sportovni aktivity v pfirodé Celkové Divky Chlapci
(n=56) (n=37) (n=19)
Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) 11 10 4
Brusleni (in-line, kole¢kové) 4 3 9
Cykloturistika 2 4 3
Golf 15 17 8
Jezdectvi 6 5 17
Lanové aktivity 10 8 12
Létani, plachténi, rogalo 13 13 10
Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa) 9 7 13
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) 8 6 14
LyZovani bézecké 17 15 16
LyZovani sjezdové, skialpinsmus 5 11 2
Motorismus, skiering, vodni motorismus 14 14 5
Orientacni aktivity (radiové, lyZarské) 16 16 15
Parasutismus (paragliding, skydiving, airboarding) 12 12 11
Pé&si turistika, chlze na snéznicich, tramping 3 2 7
Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody 1 1 1
Snowboarding 7 9 6

5.2.6 Bojova uméni

Divky v bojovém uméni maji sklon pro judo a karate. Chlapci tyto bojova uméni

zafadili aZ na 3. a 4. misté, preferuji nejvic kickbox a box. Nejméné oblibenymi bojovymi

sporty se staly zépas (sumo) a musado.
Korela¢ni koeficient je silny (r = 0,783).

Tabulka 16. Bojova uméni

Bojova uméni

Celkoveé
(n=56)

Divky
(n=37)

Chlapci
(n=19)

Aikido

Box

Judo

Karate

Kick-box (thai-box)

Kung fu

Musado

Taekwon-Do

Zapas (sumo)
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5.2.7 Rytmické a tanecni aktivity
Jak ztabulky 17 vyplyva, tak mezi nejoblibenéjsi rytmické a tanecni aktivity jsou
zafazeny moderni tance. Naopak nejmensiho uspéchu doséhly orientalni tance. Zajimavé je
také umisténi standartnich tanct a Rock’n’roll u chlapcl na 2. a 3. umisténi, nebot tyto
aktivity u divek takovy Uspéch nemély. Ty vySe umistily tanecni aerobik a balet.
Korelacni koeficient je nizky (r = 0,369).
Tabulka 17. Rytmické a tanecni aktivity

Rytmické a tanecni aktivity Celkové Divky Chlapci
(n=56) (n=37) (n=19)
Balet, vyrazovy tanec 6 5 9
Bojové tance (capoeira) 7 7 4
Latinsko-americké tance 2 2 5
Lidové tance (country) 9 9 7
Moderni gymnastika 3 3 6
Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 1 1 1
Orientalni tance (btisni tance) 10 10 10
Rock’n‘roll 8 8 3
Standardni tance 4 6 2
Tanecni aerobik 5 4 8

5.2.8 Shrnuti
Divky jevi nejvétsi zdjem o individudlni sporty pred tymovymi, chlapci maji vysledky
obracené, tedy tymové pied individudlnimi. Na poslednich mistech, tedy nejméné oblibené,
byly vyhodnoceny bojova uméni, rytmické a tanecni aktivity a sportovni aktivity ve vodé.
Korela¢ni koeficient je silny (r = 0,821).

Tabulka 18. Souhrn sportovnich preferenci

Souhrn Celkové Divky Chlapci
(n=56) (n=37) (n=19)

Bojova uméni

Individualni sporty

Kondiéni sporty

Rytmické a tanecni aktivity

Sportovni aktivity v pfirodé

Sportovni aktivity ve vodé

N (O W e N
N O W (e N
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Tymové sporty
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6. DISKUZE

Prace zkouma pohybovou aktivitu a sportovni preference u adolescentli, konkrétné zakt
zékladnich kol v Luting a Vrbatkach a také na niz$im gymnaziu Cajkovského v Olomouci.
Vysledky jsou prezentovany ve dvou kapitolach, nebot’ i data byla ziskdna prostfednictvim
dvou dotaznikii.

Jednotlivé hodnoty jsou v dotazniku IPAQ uvadény v jednotce MET-minuty/tyden.
Pohybova aktivita je sledovdna v oblastech (celkovd PA, chiize, stfedné intenzivni a
intenzivni PA), dale (PA ve Skole, pii pfesunech, domacich praci a pfi volnoCasovych
aktivitach).

Z hlediska pohlavi jsou chlapci vice aktivni v porovnani s divkami a to jak v celkovém
uhrnu, tak pii intenzivni PA, naopak divky jsou aktivnéjsi pii stfedné intenzivni PA a pfi
chiizi, kde byl rozdil 1551 MET-minut/tyden. Kudlaek (2015) dospél k zavérim, Ze u
chlapcti i dévcat tvoti z celkové PA nejvétsi slozku chlize. Pohybové aktivni jsou vice chlapci
nez divky. A to nejen v celkovém thrnu, ale také v jednotlivych slozkach, kdy vysledky jsou
srovnatelné, pouze PA ve Skole vykazuje vyrazné rozdily.

U chlapcti je z hlediska skladby nejvice zastoupena stfedné intenzivni PA, nasledné
intenzivni PA a chlze. Divky vykazaly také nejvyssi zastoupeni pfi stiedné intenzivni PA,
nasledné vSak pii chiizi a az poté pii intenzivni PA. Naopak Valach et al. (2013) dospéli
k zavérim, kdy je u chlapcti nejvice zastoupena stfedné intenzivni PA, poté chiize a intenzivni
PA. Divky vykézaly nejvétsi objem pii chiizi, dale pfi stfedné intenzivni PA a nakonec pfi
intenzivni PA.

Dals$im faktorem byla organizovanost, respektive zda-li bude mit provadéni
organizované¢ PA vliv na troven PA. Byla potvrzena hypotéza ofekavané vyssi trovné u
respondentll provozujici organizovanou PA, nebot rozdil mezi studenty, kteti d¢laji
organizovanou PA aktivitu, v porovnani s témi, ktefi provozuji pouze neorganizovanou PA je
0 996 MET-min/tyden vice. Stejné tak byli aktivnéjsi 1 pii dalSich PA, nikoliv v§ak doma a ve
Skole. AvSak dosSlo k vyvraceni mého ndzoru, kdyZ studie Nykodyma a Mitase (2011)
ukézala, Ze ucast popiipadé neucast na organizované PA na celkovou PA respondentli neméla
zadny vliv. Naopak ve studii Fromela, Novosada a Svozila (1999) ucastnici se jedinci na
organizované PA vykazovali v porovnani s jedinci, ktefi organizovanou PA nevykonavaji
vys$i urovne.

Ve méstech byli respondenti aktivnéjsi po vSech ohledech krom¢ PA doma a intenzivni
PA, coz vyvréatilo moji hypotézu, Ze budou mit respondenti na vesnici vyssi troveil PA. Stejné

tak 1 dospivaji zijici v byté, dosahovali vy$Sich hodnot. Akorat pii PA doma byli aktivné&;jsi
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respondenti zijici v dom¢. Studie Nykodyma a Mitase (2011), pfiznava vyznamny vliv mista
bydlist¢ a zpisobu bydleni na PA, kdy respondenti z men$ich lokalit dosahuji vyssich
vysledki v celkové tydenni PA. D4 se to vysvétlit vét§im zastoupenim zemédé€lské prace na
venkové, ktery vede k manualni praci. Nicméné Mitas et al. (2018) tvrdi, Ze je hlavné dulezité
podporovat bezpecné prostiedi, které je pohodIné a atraktivni pro venkovni aktivity. Stejné
tak infrastrukturu pro chodce a cyklisty, ktera souvisi s celkovym objemem provozu. Tudiz
bezpecnost prostiedi tvoti nejveétsi rozdil v tirovni PA.

Aktivni pfesun do Skoly a ze Skoly prokazuje v otazce celodenni trovné PA déti a
mladeze vyznamnou roli (Kudlacek et al., 2013).

Z hlediska vlastnictvi psa je patrné, ze vyssich hodnot PA (kromé PA doma a ve Skole)
dosahuji respondenti, ktefi psa nevlastni. Martin, Wood, Christian a Trapp (2015) dosli
k opaénému zavéru, kdyz se ve vyzkumu v zépadni Austrdlii zabyvali ovlivnénim celkové
pohybové aktivity vencenim psa, které¢ souviselo s dal§i jednou hodinou pohybové aktivity
navic. Dale studenti vlastnici psa vykazovali vyssi tirovenl PA v porovnani s jedinci, ktefi psa
nevlastni.

V jednotlivych kategoriich BMI nebyly zaznamenény Zadny vyraznégjsi rozdily tykajici
se PA (Kudlacek, 2015). Nicméné v nasi studii miizeme zpozorovat, ze ve skupiné¢ s BMI 20-
21,4 mizeme sledovat nejvyssi hodnoty PA viceméné ve vsech smérech. Naopak respondenti
s BMI 19,9 a niz§im vétSinou dosahuji nejnizSich hodnot. Jedinci s BMI > 21,5 jsou
nejaktivnéjsi pii volno€asovych pohybovych aktivitdich a PA doma.

29% respondentli provozuje PA z hlediska shody. Byly u nich namé&feny vyssi hodnoty
pii intenzivni, mirng intenzivni PA, tak 1 pfi celkové PA.

PInéni doporucenych limitd pro PA: Intenzivni PA 3x20 min/tyden dosihlo 44%,
Stfedné intenzivni PA 5x30 min/tyden pouze 11%, Chlizi 5x30 min/tyden plni 49%, PA 7x60
min/tyden 20% a PA 5x60 min/tyden 53%.

Vasickova, Fromel a Nykodym (2008) jako nejvyznamngj$i proménnou pro splnéni

doporuceni vidi pohlavi, nebot’ vice muzl nez Zen splituje podminky.

Na dotaznik sportovnich preferenci odpovédélo 37 divek a 19 chlapca, cili vysledné
¢islo je 56 respondenti. Vyhodnoceni probéhlo celkove, u chlapci a u divek ve forme
porovnani, kdy ¢iselné hodnoty odpovidaji potfadi preferovanych aktivit. Nejvice preferovana
aktivita je zvyraznéna.

Sportovni preference jsou rozdéleny do kategorii (individualni sporty, tymové sporty,

kondi¢ni sporty, sportovni aktivity v ptfirod€, sportovni aktivity ve vodé, bojova umeéni,
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rytmické a tanecni aktivity) a nésledné shrnuti, které vykazuje korela¢ni koeficient (r =
0,821). Nejvétsi shoda byla zaznamendna v kategorii bojovda uméni, kde je hodnota
korelacniho koeficientu (r = 0,783). Naopak nejmensi shoda je kategorii sportovnich aktivit
v ptirodé, korelacni koeficient (r = 0,237).

Z hlediska individualnich sportt preferuji divky plavani, chlapci atletiku. Mezi nejméné
oblibené sporty z celkového hlediska patii bézecké lyzovani, squash a golf. Kudlacek (2013)
také zjistil nejpreferovanéjsi individudlni aktivity u divek ve formé plavani. Podobné
hodnoceni u divek dosahuje také cyklistika a golf. U chlapct se ke golfu a cyklistice ptidalo
také bézecké lyzovani, které se tésilo stejné ,,oblibenosti®.

Co se tyce tymovych sporty, tak na prvnich mistech se vyskytuji micové sporty, kdy je
nachazi curling a lakros. Kudlac¢ek (2013) dospél ke stejnym zavérim u nejpreferovanégjSich
tymovych sportl, jak u divek (volejbal a na druhém misté hazend), tak také u chlapcii (fotbal
a florbal). Stejné hodnoceny byly i curling a lakros.

U kondi¢nich aktivit, jsou studenty nejvice preferovany posilovaci cvi¢eni a béh.
Nejméné oblibenymi sporty jsou Tai-Chi a Taebo (box aerobik). Kudlacek (2015) ve své
studii také uvadi na prvnich dvou mistech béh a posilovaci cvifeni, stejné tak vysoké
preference kondi¢ni chiize.

Kudlacek (2015) v preferenci pohybové aktivity ve vodé zaznamenaval vitézstvi skokt
do vody pted klasickym (zdravotnim plavanim). Déale uvadi jako nejméné oblibené aktivity
cvieni ve vodé a synchronizované plavani. Zatimco v nasi studio bylo cviceni ve vodé
divkami zvoleno jako nejpreferované;si aktivita.

Nejvice preferovanou pohybovou aktivitou v ptirodé je koupani, plavani, vodni atrakce,
skédkani do vody. Ddle je umisténa cykloturistika, pési turistika a in-line brusleni. Také ve
vyzkumu Kudlacek (2015) byla nejvice oblibenou aktivitou v pfirodé koupéni, plavani, vodni
atrakce, skakani do vody. Na ptednich pfickach se stejn¢ tak umistila cyklistika a in-line
brusleni. Zajimavé je umisténi bézeckého lyzovani, kdy jej Olomoucti studenti umistili na 15
misto, zatimco studenti ve Vrchlabi na misto 4., tuto informaci odvozuji vertikalnimi rozdily
zminénych oblasti.

Divky maji v bojovém umeéni sklon pro judo a karate. Chlapci tyto bojovd uméni
zaradili az na 3. a 4. mist¢, preferuji nejvic kickbox a box. Coz je totozné se studii Kudlacka
(2013), kde byl také u chlapcti nejpreferované;si kickbox.

Nejoblibenéjsi rytmickou a tanecni aktivitou byly respondenty zvoleny moderni tance,

stejn¢ tak 1 u Kudlacka (2015). Kudlacek (2013) uvadi nejoblibenéjsimi aktivitami

54



latinskoamerické tance a moderni tance, coz je podobné nasemu potadi, kde je akorat
ptehozeno potadi.

V celkovém souhrnu maji divky nejvétsi zdjem o individualni sporty pied sporty
tymovymi, chlapci maji vysledky obracené. Vysledky u chlapcti u Kudlacka (2013) na
prvnich dvou mistech jsou totozné.

Vysledky z dotaznikii sportovnich preferenci mohou poslouzit k vyuziti napt. ucéitelim
télesné vychovy, aby pro zdky byla hodina zajimavéjsi a zaroven vedla k vétsi participaci

studentii pti vyuce télesné vychovy.
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7. ZAVERY
Zpracovanim vysledkli z mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivit¢ (IPAQ) a
dotazniku sportovnich preferenci jsme dospéli k nasledujicim zavérim.

Dotaznik IPAQ

¢ Pii srovnani genderovych udaji vyplyva, ze chlapci dosahli vyssich hodnot v porovnani
s divkami jak celkové, tak také v intenzivni PA. Divky maji vyssi hodnoty pii sttedné
intenzivni PA a chiizi, kde je vidét nejvétsi rozdil, nebot’ vykazuji vyssi hodnotu o 1551
MET-min/tyden.

e Studentt, ktefi délaji organizovanou PA aktivitu, maji v porovnani s témi, kteti provozuji
pouze neorganizovanou PA o0 996 MET-min/tyden vice. Dalsi zjisténé tdaje nevykazuji
vyznamné rozdily pfi chiizi, intenzivni ani stfedné intenzivni PA. Nicméné, respondenti
provozujici organizovanou PA, dosahli vyssich vysledkt pti volnoc¢asové PA, naopak
studenti s neorganizovanou PA dosahli vysSich hodnot ve skole.

¢ Dalsi rozd¢€leni zohlediiuje misto, kde respondenti ziji. Ve méstech byli respondenti
aktivnéjsi po vSech ohledech kromé PA doma a intenzivni PA.

¢ Bydleni také ovliviiuje zptisob PA. Nasi respondenti vybirali ze dvou variant, jestli ziji v
domé nebo bytu. Krom¢ PA doma, byli ve vSech aspektech vykonnéjsi respondenti, ktefi
zvolili byt.

e Respondenti, ktefi nevlastni psa, dosahovali vyssich hodnot pti celkové, mirné
intenzivni PA i chlizi, naopak pfi intenzivni PA méli vyS$si hodnoty studenti psa
vlastnici.

e Ve skupiné¢ s BMI 20-21,4 mzeme sledovat nejvyssi hodnoty PA viceméné ve vSech
smérech. Naopak respondenti s BMI 19,9 a niZ§im vétSinou dosahuji nejnizSich
hodnot. Jedinci s BMI > 21,5 jsou nejaktivnéj$i ptfi volnocasovych pohybovych
aktivitach a PA doma.

e Intenzivni PA 3x20 min/tyden plni 44%, Stfedné intenzivni PA 5x30 min/tyden 11%,

Chitizi 5x30 min/tyden 49%, PA 7x60 min/tyden 20% a PA 5x60 min/tyden 53%.

Sportovni preference

e Nejvetsi zdjem v individudlnich sportech maji divky o plavani, u chlapct pak je to
atletika. Z celkového hlediska mezi nejméné oblibené sporty patii bézecké lyzovani,
squash a golf. Nejvétsi rozdil mezi chlapcei a divkami je patrny u sportovni gymnastiky,

ktera se u divek umistila na 6. mist¢, zatimco u chlapct az na misté 16.
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e V preferenci tymovych sportti dosahuji na prvnich mistech nejvétsi oblibenosti mi¢ové
sporty. Z celkového hlediska je nejvétsi zajem o volejbal, florbal a fotbal. Nejhuie se v
oblibenosti umist'uje curling. Nejvyznamnéjsiho rozdilu bylo zjisténo u hazené, kterou
divky umistily na 2. pticku, zatimco oblibenost u chlapcti byla stanovena az na 12.

¢ Co se tyce kondi¢nich aktivit, tak jsou studenty nejvice preferovany posilovaci cviceni a
beh. Naopak nejmensi obliby dosahuji Tai-Chi a Taebo (box aerobik). Nejvétsi rozdily
muzeme zpozorovat v kulturistice, preferované chlapci, a joze, kterou preferuji divky.

e Sportovni aktivity ve vodé celkové ovladlo plavani s ploutvemi. U divek zvitézilo
cviceni ve vod¢, u chlapct pak zdravotni koupani. Nejméné preferovanou aktivitou je
synchronizované plavani.

e Nejpreferovanéjsi sportovni aktivitou v pfirod¢ je plavani, koupani, vodni atrakce,
skakani do vody. Dale je velice oblibena cykloturistika. Nejhtlife se umistilo bézecké
lyzovani a orientaéni aktivity. Nejvétsi rozdily miizeme zpozorovat v jezdectvi, které
preferuji divky. Naopak chlapci o mnoho vice ddvaji prednost sjezdovému lyZovani,
motorismu a golfu.

¢ Divky v bojovém uméni maji sklon pro judo a karate. Chlapci tyto bojovad uméni zaradili
az na 3. a 4. mist¢, preferuji nejvic kickbox a box. Nejmén¢ oblibenymi bojovymi sporty
se staly zépas (sumo) a musado.

¢ Divky jevi nejvétsi zajem o individualni sporty pfed tymovymi, chlapci maji vysledky
obracené, tedy tymové pied individudlnimi. Na poslednich mistech, tedy nejméné
oblibené, byly vyhodnoceny bojova uméni, rytmické a tane¢ni aktivity a sportovni

aktivity ve vodé.
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8. SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace je monitorovani sportovnich preferenci a urovné
pohybové aktivity zakt zdkladni Skoly a niz§iho gymndzia. Vyzkumné Setieni probéchlo
v mésici kvétnu.

Konkrétné se jednalo gymnazium Cajkovského v Olomouci a na zakladnich §kolach
v Lutin€ a ve Vrbatkach. Celkovy pocet respondentt tvotilo 57 zakti osmych a devatych ttid
ve véku od 13 do 16 let. Kdy z tohoto poctu bylo 38 divek a 19 chlapcii. Avsak ve vysledku
dotaznik IPAQ vyplnilo 45 respondentti a dotaznik sportovnich preferenci 56 respondentt.

V teoretické Casti prace jsem se zabyval obdobim dospivéni a jednotlivymi aspekty,
které stim souvisi napf.: Biologické, Socidlni a Psychologické, nasleduje problematika
zivotniho stylu, volného casu a sportu. Déle se prace zabyva pohybovou aktivitou, jejim
vyznamem, u¢inky ¢i vlivy prostiedi na jeji intenzitu. Posledni kapitoly teoretické ¢asti slouzi
ke zkoumani problematiky v reflexi aktudlniho vyzkumu.

Shromazd’ovani potfebnych informaci vychazelo z odborné literatury.

V kapitolach zamétenych na praktické Setfeni a jeho vyhodnoceni jsou stanoveny cile
prace a jeji vyzkumné otdzky. Kratce predstavuje teoretickd vychodiska pro realizaci Setieni,
zdivodnuje zvolenou strategii a metodu sbéru dat, kdy prostfednim on-line systému
INDARES.COM byla zpracovana ziskana data a vysledky z dotazniki IPAQ a Dotazniku
sportovnich preferenci. Posledni ¢ast se zabyva zpracovanim zavéru, které vyplynuly

z vysledki a poznatkl vyzkumu.
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9. SUMMARRY
The main object of my bachelor’s work is monitoring sports preferences and physical
activity level of student from elementary school and lower grade grammar school. Research

was held during May.

Specifically, it was held on grammar school Cajkovského in Olomouc and on
elementary schools in Lutin and Vrbatky. Total number of respondents made 57 8th and 9th
grades students in ages from 13 to 16, while there were 38 girls and 19 boys. Although in
result the questionnaire IPAQ fold only 45 respondents and 56 respondents filled

questionnaire of sports preferences.

In theoretical part of my work I deal with adolescent period and individual aspects
which relate with, for example: biological, social and psychological, then there are problem
issues with lifestyle, free time and sport. Next part deals with physical activity, its sense,
effects and environmental impact to its intensity. Last parts of the theoretical part serve to

researching problem issues in reflexion of current research.
Gathering necessary information came of professional literature.

In chapters focused on practical researching and its evaluation there are determinate
objects of work and its researched questions. It shortly presents theoretical solution for
realization of researching, gives reason for chosen strategy and method of collecting facts,
when through on-line syst¢ém INDARES.COM were collected gained facts and results of
questionnaire IPAQ and sport preferences questionnaire. The last part deals with processing

results what came of researched knowledge.
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